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 چکیده
هدف این  کنند.بازی می ACLباشد و الگوهای حرکتی نقش کلیدی در بروز صدمات غیر برخوردی ( در فوتبال رایج میACLآسیب لیگامان متقاطع قدامی )      

بازیکن  24 .بود مرد جوان فوتبالبازیکنان  و ماندگاری نتایج در واقعی فوتبال دنیای نزدیک به شرایط فرود حرکتی الگوهای بر +11 فیفا برنامهمطالعه بررسی اثر 

را انجام دادند  +11هفته برنامه  8بار در هفته به مدت  3نفر( تقسیم شدند. گروه تجربی  12به طور تصادفی به دو گروه مداخله و گروه کنترل )هر گروه  فوتبال

+ بهبود یافته 11ها در گروه یترکیبی نشان داد الگوی فرود آزمودن مکرر های آزمون سنجشکه گروه کنترل برنامه گرم کردن معمول خود را داشتند. یافتهدرحالی

توان می نتایج، به توجه با .بود+ ماندگار 11بعد از یک ماه متوقف نمودن تمرینات برنامه  هاداری وجود دارد و همچنین تفاوت بین گروهو بین دو گروه اختلاف معنی

شود و احتمالاً این عامل  واقعی دنیای به نزدیک شرایط مرد جوان در ایوتبال حرفهبازیکنان ف باعث بهبود الگوی فرود تواندمی +11 فیفا گیری کرد که برنامهنتیجه

 مؤثر باشد.  ACLتواند در کاهش صدمات غیر برخوردی نیز می

 

 قدامی صلیبی لیگامانآسیب  فوتبال، فرود، ، پیشگیری،+11فیفا  :كلیدی واژه های

 

  مقدمه -1

شتن به دلیل  (ACL) قدامی متقاطع لیگامنتصدمات      سیب دیدهبهمراه دا شکار آ و  تأثیرات منفی بر عملکرد بازیکن و عواقب جدی برای ورز

ست با افزایش خطر شروع از دست دادن زمان ورزش، نگرانیهمچنین  ست. عواقب درازمدت ناشی از این آسیب ممکن ا های زیادی را ایجاد کرده ا

ستئوآرتریت، کاهش عملکرد زانو و درد،  شندزودرس ا شدیدتر هم با شد مراحل که دربرای افرادی  و این عواقب [1] حتی  شتر بلوغ و ر ستند، بی  ه

شدمی سیب .[2] با سیار ایران فوتبال در ACL آمار آ شتر ب ست  دنیا روز فوتبال از بی شدید و جبرانبرای جلوگیری از  .[3]ا ناپذیر، نیاز این عواقب 

 رسد. ضروری به نظر می ACLهای مؤثر پیشگیری از صدمه فوری به برنامه

دهند مثل حرکات جهشی، برشی در آن حرکات رخ می ACLهای غیر برخوردی الگوهای حرکتی اندام تحتانی در حین حرکاتی که معمولاً آسیب 

ها اثر بگذارند نقش مهمی در ها و استخوانها/غضروفها، منیسکدهنده لیگامنتتوانند بر اعمال بار و نیروهای تغییر شکلو فرود، به دلیل اینکه می

 خطر برای تعدیل قابل فاکتور یک عنوانبه تحتانی اندام غیرطبیعی بیومکانیک مطالعه . بنابراین[4]کنند مکانیسمممم صمممدمه غیر برخوردی ایفا می

سیب ست  برخوردار خاصی اهمیت از ACL آ ست غیر برخوردی صورتبه فوتبال در ACL صدمات اغلب .[5]ا  روی بر که ایمطالعه . در[6] ا

سم سیب هایمکانی سیدند نتیجه این به محققان شد انجام مرد بازیکنان فوتبال در ACL آ شتر که هاییموقعیت از یکی که ر سیب به منجر بی  آ

ستقیم یا غیربرخوردی شد می هد زدن در موقعیت فرود شودمی ACL غیرم صلاح و تغییر برای تلاش . در[7]با  بالقوه طوربه بیومکانیکی الگوهای ا

 . انداجراشده زیادی ایمداخله های، برنامهACLآسیب  از پیشگیری همچنین و خطرناک

عنوان یک برنامه جامع گرم کردن برای پیشممگیری از به +11 فیفا برنامه توسممعه و مراکز به متخصممصممان از گروهی همکاری با 2006 سممال در فیفا

سیب ست هاییبرنامه ازجمله برنامه . این[8] ای پرداختغیرحرفه های بازیکنان فوتبالآ شان که ا سیب میزان کاهش باعث شده داده ن فوتبال هم  آ

درسممتی اجرا شممود به +11فیفا اند که اگر برنامه شممده اسممت محققان نشممان دادهای که اخیراً انجامدر مطالعه. [9] شممودمی در مردان و هم در زنان

سیب می شود  فوتبال کنانیبازدر  ACLتواند باعث کاهش میزان آ سته. به نظر می[10]مرد  سد عوامل مختلفی توان سبب تأثیر این برنامه بر ر اند 

 تأثیر هنوز رسدمی نظر به است داده انجام محقق که هاییبررسی شوند. با ACLهای های بازیکنان فوتبال ازجمله آسیبکاهش میزان بروز آسیب

سیب با مرتبط کینماتیکی خطرزای عوامل بر برنامه این سی ACL آ شده برر ست و هنوز این ابهام وجود دارد که آیا می ن صلاحا  الگوهای توان ا
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 + بیان کرد یا خیر؟ از طرفی اغلب11های بازیکنان فوتبال متعاقب اسمممتفاده از تمرینات یکی از دلایل کاهش بروز آسمممیبعنوان حرکتی را نیز به

دهند. از طرف که اکثر بازیکنان فوتبال را مردان تشممکیل میدرحالی [11]باشممد می زنان روی بر ACL غیر برخوردی آسممیب یدرزمینه تحقیقات

ارزیابی شده نزدیک  کینماتیکی هایشاخص تغییر بر یک برنامه پیشگیری تأثیر باشد ومی آزمایشگاهی شدهکنترل شرایط حقیقات دربیشتر ت دیگر

سط یک ابزار ویژه فوتبالی شرایط واقعی ورزش و تو شخص به  شان داده م شگران ن ست. پژوه سیب با کینماتیک مرتبط و اند کینتیکنی در  ACL آ

سه با ارزیابی واقعی موقعیت در شدهسازیشبیه اجرای شگاه شرایط بر شده و مبتنیکنترل هایورزش در مقای شد متفاوت می آزمای . [13, 12]با

ضر تحقیق بنابراین سخ دنبال به حا ست سؤال این به پا شکی و تحقیقات فیفا سوی از شده ارائه برنامه یک عنوانبه +11 برنامه آیا که ا  مرکز پز

 آیا و شممود؟ مرد جوان فوتبال کنانیبازارزیابی شممده در محیط ورزشممی توسممط تکلیف ویژه فوتبالی در  فرود حرکتی الگوهای بهبود باعث تواندمی

   بود؟ خواهند ایجادشده، یک ماه بعد از اتمام اجرای این برنامه ماندگار تغییرات احتمالی

 هامواد و روش -2
ضر از نوع نیمه تجربی بوده که جامعه      شکیل دادند. بدین منظور حرفه جوان مرد بازیکنان فوتبالآن را  مطالعه موردتحقیق حا شهر کرمان ت ای 

داخله و طور تصممادفی به دو گروه مهای اولیه و بر اسمماس معیارهای ورود و خروا از تحقیق انتخاو و بهیابیارزپس از  تحقیق آماری نفر نمونه 28

شروع  شدند. پیش از  سیم  شدند. همچنینها تمام آزمودنییریگاندازهکنترل تق شنا   یک ها و مربیان از اهداف و چگونگی اجرای مراحل تحقیق آ

برگزار  تمرینات این پوستر و +11فیفا  تمرینات تمام فیلم حاوی فشرده توزیع لوح به همراه +11فیفا ساعته برای توضیح تمرینات  2جلسه آشنایی 

سال بود  18کمتر از  شانسننامه کتبی شرکت در تحقیق را مطالعه و امضاء کنند )برای کسانی که یترضادر ادامه از بازیکنان خواسته شد تا  .شد

گاه علوم پزشممکی کرمان و ییدیه کمیته اخلاق دانشممتأکردند(. لازم به ذکر اسممت که مطالعه حاضممر دارای یماین فرم را امضمما  هاآنمربی یا والدین 

 باشد.می IRCT2017010331754N1و  IR.KMU.REC.1395.352های یی بالینی ایران به ترتیب با شمارهکار آزمادر مرکز  شدهثبتهمچنین 

آسیب  ،ACLی قبل یبآس که بازیکنان فوتبالیبود.  سال 19تا  16 ینب و محدوده سنی انجام دادن فوتبال ییتوانا به تحقیق شامل ورود یهایارمع

ست 6اندام تحتانی در  شدند. متغیرهای ماه قبل از زمان ت شته  شتند از تحقیق کنار گذا س موردگیری دا شامل کینماتیک برر ضر  ی در تحقیق حا

شد که  هایابیارزفرود افراد در پرش و فرود تکلیف ویژه فوتبالی بود. تمام  سته  شهید باهنر کرمان به عمل آمد. از افراد خوا شگاه  در زمین چمن دان

ها توسممط چند حرکت فرود، آزمودنی -تنها شممورت اسممترا( را به همراه کفش فوتبالی خودشممان ب وشممند. قبل از انجام تکالیف پرشلباس )حداقل 

 . کردندیمرینگ، چهارسر و پشت ساق پا خود را گرم شامل: دو درجا، اسکات دو پا درجا و حرکات کششی برای عضلات همست

ست [14] 2014 در همکاران و مطالعه باتلر از برگرفته تکلیف این تکلیف ویژه فوتبالی: فرود -پرش ارزیابی روش ست اجرای شیوه. ا به این  این ت

سیدن برای که دادمی انجام طوری را پرش عمل زمین روی از فرد صورت بود که صفاندازه )بهمحل فرود  به ر  مخروط روی از باید( فرد قد طول ن

 حداکثر درصدی 50 نقطه در ثابتطور به که توپ فوتبالی به عمودی، فرود، با انجام پرش ازبلافاصله پس (. 1 شکل) کردیم عبور متریسانتی 5/7

 و پرش تکنیک مورد در فیدبکی گونهچیه تکلیف این حین در افراد به. دادیم انجام را زدن هد عمل شممده بود داده قرار فرد آن عمودی پرش ارتفاع

نسبت به مخروط روی زمین  جلو و با حداقل ارتفاع سمت به -2 ب رند زمین روی از پا دو هر با -1 بایستی موفق تکلیف در افراد. شدینم ارائه فرود

 -5 دهند هد زدن را انجامجهت  عمودی پرش بلافاصممله -4 آیند فرودموردنظر  محل روی بر پا دو هر با -3 یابند دسممتموردنظر  محل به تا ب رند

 به کنند، اجرا یزیآمتیصممورت موفقبه را تکلیف بتوانند اینکه تکلیف برای این دادن نشممان از بعد .باشممد یکنواخت حرکتصممورت به موارد این همه

 Canon LEGRIA FS307اسمممتاندارد ) دیجیتال دوربین دو(. تمرین 2 معمولاً)کنند  تمرین بار چند را تکلیف این تا شمممدمی داده اجازهها آن

 -پرش تکلیف اجرای حین در ساجیتال و فرونتال صفحه نمای ثبت برایکنندگان شرکت راست سمت و جلو در متر 3 فاصله به ساخت کشور ژاپن(

ی خوببه توانستینم یا و کردیمآزمودنی در هنگام پرش از روی زمین برای رسیدن به محل فرود زیاد به سمت بالا حرکت  اگر. گرفتمی قرار فرود

 . شدیم تکرار دوباره و شده محسوو قبولرقابلیغ تست این عمل هد زدن را با پیشانی انجام دهد

 این در فرد نمره چه . هرشممدنمره داده میبه فرود فرد  (متغیر 17) دنشممویم ACLکه بطور بالقوه منجر به صممدمه  یکیحرکات پاتومکانبر اسمماس 

ست شتر ت شد بی شان با شدیم تحتانی اندام صدمات بالاتر خطر جهیدرنت و ترفیضع تکنیک دهندهن  صورتبه مرتبه 3را  تکلیف این آزمودنی هر .با

سط آنالیز نمره دهی خطای فرود .دادیم موفق انجام صاویر  تو ساجیتال شدهضبطویدئویی از ت سط از هر دو نمای فرونتال و   کام یوتریافزار نرم تو

 .شداستفاده ها داده آنالیز فرود موفق برای سه میانگین نمرات .انجام شدکینوا  یدوبعد کینماتیک لیوتحلهیتجز
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 فوتبال ویژه فرود -پرش تکلیف :1 شکل

 6 دربرگیرنده که شدبامی تعادلی و پلایومتریک قدرتی، تمرینات شامل دوم بخش ، دویدنی تمرینات شامل برنامهاین  اول بخش :+11فیفا  برنامه

 دویدنی تمرینات دربرگیرنده سمموم بخش و بدن مرکزی ناحیه عضمملات مرکزی ثبات و عضمملانی کنترل تعادل، قدرت، بر تمرکز با تمرینی سممت

  .شد انجام دقیقه 20-25مدت  به جلسه هر و بار 3 ایهفته هفته، 8 برنامه این. باشدمی

قرار گرفتند. نرمال بودن  لیوتحلهیتجزمورد  05/0داری در سممطح معنی 21نسممخه  SPSS افزارنرماز این پژوهش توسممط  آمدهدسممتبهاطلاعات 

 -و همگنی واریانس (P >05/0) 3ها از آزمون لیون، همگنی واریانس2ها توسممط تسممت علامت، اسممتقلال داده1شمماپیرویک با اسممتفاده از آزمون هاداده

 مقایسمممه برای 2×3 4ترکیبی مکرر قرار گرفتند. از آزمون سمممنجش دیتائ( مورد 010/0< P) s M’Boxهای جدول کوواریانس با اسمممتفاده از داده

له و کنترل( و متغیر داده مداخ مان )پیشگروهدرونهای متغیر بین گروهی، گروه ) عد از آزمون، پسی، ز ماه ب یک  گاری  ند ما آزمون و آزمون 

 01/0: باشدیم صورتنیبدها استفاده شد. در این آزمون تفسیر داده Partial eta squareجهت تعیین اندازه اثر از آزمون . شد استفاده آزمون(پس

 .[15]= اندازه اثر زیاد  14/0= اندازه اثر متوسط و  06/0= اندازه اثر کم، 

 هاافتهی -3
شاخص توده بدنیی آنتروپومتریک آزمودنیهایژگیو     سن، قد، وزن،  ستاندارد  شامل میانگین و انحراف ا سابقه فوتبال در جدول  های تحقیق  و 

ست.  شدهارائه 1شماره  شاهده می طورهمانا شت و نفاکتورهای  ازنظرها داری بین گروهشود تفاوت معنیکه در جدول زیر م شده وجود ندا امبرده 

 ها از این لحاظ همسان بودند.گروه

 های آنتروپومتریک و سابقه فوتبال آزمودنیهایژگیو: اطلاعات مربوط به 1جدول شماره 
 (           =n 12) +11فیفا گروه  

 میانگین ±انحراف استاندارد 

(    =n 12) گروه کنترل

 میانگین ±انحراف استاندارد 
 Pمیزان  tآماره 

 123/0 612/1 17/17 ± 33/1 42/16 ± 90/0 سن )سال(

 463/0 746/0 42/175 ± 97/8 92/172 ± 35/7 متر(قد )سانتی

 513/0 664/0 08/61 ± 98/11 83/63 ± 82/7 وزن )کیلوگرم(

 105/0 690/1 68/19 ± 69/2 31/21 ± 95/1 شاخص توده بدنی

 433/0 799/0 17/7 ± 33/1 75/6 ± 25/1 فوتبال سابقه

  شده است.ائهماندگاری ار آزمون و آزمونپس آزمون،پیش در گروه دو هایآزمودنی نمرات استاندارد انحراف و میانگین 2در جدول شماره 

 ماندگاریآزمون و آزمون آزمون، پسهای دو گروه در پیش: میانگین و انحراف استاندارد نمرات آزمودنی2جدول شماره 

 آزمون ماندگاری آزمونپس آزمونپیش 

 00/5 ± 70/1 46/4 ± 72/1 85/6 ± 29/1 گروه مداخله

 75/6 ± 14/1 50/6 ± 24/1 47/6 ± 36/1 گروه کنترل

( با اندازه اثر بالا F(2و  44=) 004/0P= ،273/7تعامل میان دو عامل زمان و گروه ) دادندنشمممان  ترکیبی برون دادهای مربوط به تحلیل واریانس

(41/0=2η) استفاده  5ها در یک سطح از یک متغیر مستقل از آنالیز اثرات سادهمعنی دار است. جهت کشف ماهیت تعامل و بررسی تفاوت بین گروه

 شد. 

                                                                 

1. Shapiro-Wilk  

2. Runs test 

3. Leven’s test 
4. Mixed repeated measures  

5. Analysis of simple effects 
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داری + اختلاف معنی11ای که در گروه بر اساس نتایج حاصله از آنالیز اثرات ساده، یک اثر ساده زمان در هر سطح از متغیر گروه وجود دارد به گونه

( ولی در گروه F(2و  44=) P ،81/20 > 001/0ماه بعد از پس آزمون وجود دارد )آزمون و یکهای پیش آزمون، پسبین نمره خطای فرود در زمان

ی بونفرونهای آزمون (. از طریق دادهF(2و  44=) P ،32/0=  730/0داری بین سه زمان از لحاظ نمره خطای فرود وجود ندارد )کنترل اختلاف معنی

شد بین الگوی فرود در پیش3جدول ) شکار  ( تفاوت >001/0P)آزمون با آزمون ماندگاری ( و همچنین بین پیش>001/0P)آزمون آزمون با پس( آ

(. به سمخن دیگر خطای فرود P=  167/0)داری از لحاظ آماری وجود ندارد آزمون و آزمون ماندگاری تفاوت معنیداری وجود دارد اما بین پسمعنی

بال در کاهش یافته یا  داری معنی طور به (46/4 ± 72/1آزمون )( به پس85/6 ± 29/1آزمون )از پیش +11 برنامه اعمال نتیجه بازیکنان فوت

 (. 00/5 ± 70/1یابد )+ به تدریج کاهش می11ز قطع برنامه است اما این بهبودی پس ا کرده بعبارت دیگر الگوی فرودشان بهبود پیدا

 486/0ندارد ) وجودفرود  یاز لحاظ نمره خطاها گروه بین داریمعنی تفاوت مداخله ارائه از قبل که داد نشان ما آنالیز اثرات ساده به همینطور نتایج

 =P ،50/0 (=22 1 و)Fوجود هاگروه بین داریمعنی تفاوت مداخله، از بعد ( اما ( 003/0دارد  =P ،01/25 (=22  1و)Fو همچنین ) یکماه از بعد 

شد )می دارمعنی و این اختلاف شده ماندگار ،+11 برنامه هفته 8 اعمال اثر در هاگروه بین شده ایجاد تفاوت+ 11 برنامه قطع  P ،74/8=  007/0با

 .(F(1و  22=)

آزمون یکسان بوده ولی با در پیش بازیکنان فوتبالرسد الگوی فرود گردد به نظر میمی مشاهده 1 شماره نمودار و 2 شماره جدول در کهگونه همان

که این یطوربهشود نمره فرود زیادتر می ازلحاظشویم تفاوت بین دو گروه آزمون نزدیک میبرای گروه مداخله هر چه به پس +11 فیفااعمال برنامه 

ماند به صممورتی که تا زمان آزمون ماندگاری این اختلاف باقی می +11فیفا شممود و همچنین پس از قطع برنامه دار میآماری معنی ازلحاظاختلاف 

 دار است. معنی هاگروهاختلاف بین 

 +11 گروه آزمون و آزمون ماندگاری درآزمون، پسهای الگوی فرود در پیشهای جفتی بین نمرهیسهمقا: 3جدول 

P هااختلاف میانگین خطای استاندارد   

 آزمونپس 392/2*  475/0 000/0
 آزمونپیش

 آزمون ماندگاری 850/1*  395/0 000/0

 آزمونپیش 392/2*  475/0 000/0
 آزمونپس

 ماندگاری آزمون 542/0 268/0 167/0

 آزمونپیش 850/1*  395/0 000/0
 ماندگاری آزمون

 آزمونپس 542/0 268/0 167/0

 10/0داری در سطح معنی*

 
 های مختلف: نمرات مربوط به خطای فرود بین دو گروه در زمان1نمودار 

 بحث -4

 تغییرات این و ماندگاری تأثیر احتمالی مرد بازیکنان فوتبال فرود حرکتی بر روی الگوهای +11فیفا  تحقیق حاضر، بررسی اثر برنامه انجام از هدف    

بهبود یافته و بین دو  54/0%+ بعد از اعمال مداخله 11ها در گروه الگوی فرود آزمودنی که این بود حاضر مطالعه یافته ترینمهمبود.  زمان با گذشت

بعد از یک ماه متوقف نمودن تمرینات برنامه  هاو همچنین اختلاف بین گروه (F(1و  22=) P ،01/25=  003/0داری وجود دارد )گروه اختلاف معنی

0

1

2

3

4

5

6

7

8

پیش آزمون پس آزمون آزمون ماندگاری

لی
تبا

فو
ف 

کلی
د ت

رو
ی ف

طا
 خ

ت
مرا

ن

گروه تجربی گروه کنترل

Archive of SID

www.SID.ir



 

 

فیفا رسد این پژوهش اولین مطالعه در ارتباط با اثر برنامه شده است به نظر میبا بررسی که انجام .(F(1و  22=) P ،74/8=  007/0)بود + ماندگار 11

هدف اصلاح عوامل  تمرینات پیشگیری با مطالعات مربوط به باشد.مرد توسط تکلیف ویژه فوتبالی می بازیکنان فوتبالبر روی کینماتیک فرود  +11

. دم سی و همکاران [18-16]شده است در ورزشکاران مرد بسیار کم و تنها بر روی حرکات برشی انجام ACLخطرزای کینماتیکی مرتبط با آسیب 

و اعمال لود والگوس زانو در طی حرکت برش به پهلو  به این نتیجه رسیدند که برنامه اصلاح تکنیک کل بدن، روی پوزیشن بدن 2009در سال 

 به همراهبا تمرینات تعادلی  2012با تمرینات تعادلی و دانلی و همکاران در سال  2010. اما کوکران و همکاران در سال [17] تواند اثرگذار باشدمی

در ارتباط با مقایسه  توانیم. موردی که [17, 16] برشی مشاهده نکردند حرکت دراصلاح حرکت، تغییرات مثبتی بر روی کینماتیک مفصل زانو 

 اندداشتههای مذکور تنها روی یک فاکتور یا دو فاکتور تمرکز که برنامه است نیاهای تمرینی مطالعات اشاره شده و مطالعه حاضر مطرح کرد برنامه

 عضلانی کنترل تعادل، قدرت، بر تمرکز با تعادلی و پلایومتریک قدرتی، دویدنی، تمرینات هایی ازمؤلفه +11فیفا  )تعادل و اصلاح تکنیک( اما برنامه

  .[19, 9]شود بدن را شامل می مرکزی ناحیه عضلات مرکزی ثبات و

باعث فعالیت تواند پا، اسکات و تمرینات پرشی میبا داشتن تمریناتی نظیر تمرینات نیمکت، نیمکت جانبی، ایستادن بر روی یک +11فیفا برنامه 

. ازجمله وظایف ناحیه مرکزی [21, 20, 9]بخشد برخی از عضلات ثبات دهنده مرکزی و هیپ شود و درنتیجه کنترل عصبی عضلانی را بهبود می

که . درصورتی[22]باشد بدن کمک به جلوگیری از ایجاد الگوهای غلط و حفظ راستای بدن و تعادل وضعیتی دینامیک در طول حرکات دینامیک می

تواند موجب کینماتیک ه میشود و این مسئلتنشن عضلات آگونیست و آنتاگونیست حفظ می -عملکرد ناحیه مرکزی بدن مطلوو باشد، رابطه طول

ترین عضلاتی که در این . مهم[23]رانی و همچنین سبب حداکثر ثبات برای حرکات اندام تحتانی شود -لگنی-مطلوو مفاصل در مجموعه کمری

تواند باعث بهبود حرکات غیرطبیعی مفصل ران . تقویت این عضلات می[24]باشند رابطه نقش دارند عضلات دورکننده و چرخش دهنده خارجی می

 . [26]نی شود و همچنین اصلاح والگوس زانو و چرخش خارجی درشت [25]ازحد ران چرخش داخلی بیش شامل نزدیک شدن و

های پرشی و تأکید بر الگوهای صحیح حرکتی های صحیح هنگام فرود، حرکات برشی و فعالیت، آموزش تکنیک+11فیفا برنامه  متفاوت هایویژگی از

باشد و در صورت اشتباه انجام دادن تمرین، به فرد بازخورد داده می +11فیفا و حفظ راستای اندام تحتانی در موقع اجرای تمام تمرینات برنامه 

های پرش و فرود را سرعت حرکتی از قبیل تکنیکشود تا شیوه انجام آن تصحیح شود. استفاده از آموزش یا بازخورد، یادگیری الگوهای جدید می

تواند تأثیر مثبتی روی اصلاح اند به این نتیجه رسیدند که بازخورد میداده اخیراً انجام ( در پژوهشی که2017. دالینگا و همکاران )[27]بخشد می

های طور وجود آموزشستقامتی برای عضلات ناحیه مرکزی و همینرسد وجود تمرینات تقویتی و ا. به نظر می[27] های فرود در مردان شوداستراتژی

ازجمله دلایل اصلی جهت اعمال تأثیر مثبت این  +11فیفا ویژه و بازخوردهای لازم برای اصلاح الگوهای حرکتی نامناسب در حین تمرینات برنامه 

 توانمی را ماه یک از بعد پژوهش این نتایج ماندگاری دلایل اند. ازجملهدر شرایط نزدیک به حالت واقعی بوده بازیکنان فوتبالبرنامه روی الگوی فرود 

یادگیری حرکتی بعنوان ظرفیت سیستم حرکتی برای  .داد نسبت حاصل شده بخاطر خاصیت پلاستیستی سیستم حرکتی فرود یادگیری الگوی به

شوند که در کل طول های حرکتی بعنوان یک سری از فرایندها شناخته میتطابق. [28] مشخص شده استانطباق و ایجاد تغییرات پلاستیسیتی 

شود. نشان داده شده است که تغییرات در ناحیه قشر مغزی با سرعت ارند. پلاستیسیتی سطوح مختلفی از سیستم حرکتی را شامل میزندگی وجود د

هفته تمرین یک تکلیف جدید، تغییرات پلاستیسیتی در قشر مغز ایجاد  3افتد. همچنین مشاهده شده است که در طول نسبتا بالایی اتفاق می

 . [28] شودمی

. نتایج مطالعات پیشین [1]کنند است که الگوهای حرکتی نقش کلیدی در این امر بازی می ذاتاً چندوجهی هستند و اعتقاد بر این ACLصدمات 

دهی بر های شیوه نمره. از مزیت[30, 29]شوند مکانیک فرود اشتباه دارند می ACLیر برخوردی نشان داده است که افرادی که متحمل آسیب غ

 لشام افتدیاتفاق م ACL صدمه نیخاص که معمولاً در ح یحرکت یالگوهااست که این سیستم،  اساس سیستم نمره دهی خطای فرود این

 ایگونهبهدر فرود را  یتنه و عدم تقارن اندام تحتان فی)فرود سفت( و ران، کنترل ضع ساق، کاهش فلکشن زانو ازحدبیشوالگوس زانو، چرخش 

یابد و اندام تحتانی در یک پوزیشن . با کاهش یافتن نمرات خطای فرود، الگوی فرود اندام تحتانی بهبود می[31] کندیم یو آسان بررس سامانمند

د خطر کلی صدمات اندام تحتانی بخصوص تواناند که بهبود الگوی فرود میهای قبلی نشان دادهگیرد. پژوهشازلحاظ بیومکانیکی کارآمدتر قرار می

. بنابراین از نتایج این مطالعه [33, 32, 30]رانی کاهش دهد -نیبه مفصل درشت شدهوسیله توزیع مناسب نیروهای اعمالرا به ACLخطر آسیب 

های بازیکنان فوتبال مرد عنوان یکی از دلایل کاهش بروز آسیبشود بهحرکتی را نیز می الگوهای گونه استنباط کرد که احتمالاً اصلاحتوان اینمی

 + بیان کرد. 11متعاقب استفاده از تمرینات 

در سه صفحه حرکتی با استفاده از تکلیف ویژه فوتبالی بود. همچنین نتایج  ACLنقطه قوت مطالعه حاضر ارزیابی عوامل خطرزای مرتبط با آسیب 

های غیرتخصصی و در شرایط آزمایشگاهی، خود بازیکن نسبت به تکلیفدلیل استفاده از تکلیف فوتبالی در زمین چمن با کفش  این مطالعه به

باشد. کند. اما نتایج این مطالعه مربوط به بازیکنان مرد و رده جوانان میپذیری نتایج را بهتر میتر به شرایط واقعی است و این موارد تعمیمنزدیک

 زن نیز انجام گیرد.  بازیکنان فوتبالر های سنی دیگر و همچنین دهایی در ردهشود پژوهشپیشنهاد می
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 گیرینتیجه -5

فیفا  کردن گرم جامع برنامه نتایج این پژوهش، به توجه کنند. بابازی می ACLالگوهای حرکتی نقش کلیدی در بروز صمممدمات غیر برخوردی     

تواند در کاهش بهبود بخشمممد و احتمالاً این عامل می در شمممرایط نزدیک به دنیای واقعی مرد جوان را فوتبال بازیکنان الگوی فرود تواندمی +11

شنهاد می ACLصدمات غیربرخوردی  شد. لذا پی شود مربیان فوتبال به این برنامه جامع گرم کردن جهت بهبود الگوی فرود در کنار دیگر مؤثر با

 منظور کاهش آسیب توجه بیشتری داشته باشند. مزایای اثبات شده قبلی آن به
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Abstract. Anterior cruciate ligament (ACL) injuries are common in soccer and motion patterns are believed to play a key 

role in the incidence of non-contact ACL injuries. The aim of this study was to investigate the effect of the FIFA 11+ 

program on the landing patterns during the real-world scenario and the effect sustainability in young male elite soccer 

players. Twenty- four soccer players randomly were divided into two groups, intervention and control (n = 12 per group). 

The experimental group performed the FIFA 11+ program 3 times per week for 8 weeks whereas the control group just 

performed their regular warm-up program. The mixed-repeated measure showed that the landing pattern of subjects in 

the 11 + group was improved after the intervention and there was a significant difference between the two groups, and 

the difference between the groups was maintained after 1-month without training of the 11+ program. It can be concluded 

that the FIFA 11+ program can improve the landing pattern during the real-world scenario in male elite-youth soccer 

players and this likely can be effective in reducing non-contact ACL injuries.  
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