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 تاثیر هشت هفته تمرینات پلایومتریک بر قدرت عضلات هیپ در زنان ورزشکار 

 دارای والگوس داینامیک زانو
 7مدهوشمریم  ،2فرزانه ساکی

 چکیده

ل وزن های تحموالگوس داینامیک زانو یک الگوی حرکت غیرطبیعی است که با حرکت رو به داخل زانوها حین فعالیت زمینه و هدف:

شود. کاهش قدرت عضلات هیپ با افزایش والگوس زانو ارتباط دارد. هدف از انجام تحقیق حاضر بررسی تأثیر تمرینات مشخص می
 قدرت عضلات هیپ زنان مبتلا به والگوس داینامیک زانو بود.پلایومتریک بر  

صورت تصادفی در دو گروه تجربی و  زن دارای والگوس داینامیک زانو به 76 ،شدهدر این کارآزمایی تصادفی کنترل روش تحقیق:

شد. در طول  یریگنیروسنج دیجیتال اندازهبا استفاده از  ابداکتور و اکسترنال روتیتور هیپ ،قدرت عضلات اکستنسورکنترل قرار گرفتند. 
دت مکه گروه تجربی در کنار تمرینات روتین، بهدر صورتی ،دانشگاه شرکت داشتند عادیهای هشت هفته گروه کنترل تنها در فعالیت

ا استفاده شد هتحلیل دادههای تکراری برای هشت هفته در تمرینات پلایومتریک شرکت کردند. از مدل ترکیبی تحلیل واریانس با اندازه
(11/1 ≥P.) 

و اکسترنال  (=111/1P=  ،722/70F)، ابداکتور (=110/1P= ،062/21F)قدرت عضلات اکستنور پس از اجرای برنامه مداخله،  ها:یافته

 .داری داشتدر مقایسه با گروه کنترل بهبود معنی (=112/1P=  ،602/21F) روتیتور هیپ

کار دارای در زنان ورزش قدرت عضلات هیپ: نتایج تحقیق حاضر شواهدی مبنی بر اثر مثبت تمرینات پلایومتریک بر گیرینتیجه

توان گفت هشت هفته تمرینات پلایومتریک در زنان ورزشکار والگوس داینامیک زانو ارائه داد، از این رو با توجه به نتایج این تحقیق می
 را کاهش دهد. ACLتواند عوامل خطر قابل تعدیل آسیب با والگوس داینامیک زانو می

 

 های زانوقدرت هیپ، آسیب ،پلایومتریک ناتیتمر: والگوس داینامیک زانو، های کلیدیواژه
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 مقدمه:
(.  پیشگیری از این 2رایج زانو در زنان ورزشکار جوان است )های از آسیب( ACLهای رباط صلیبی قدامی )آسیب
ر عضلات ناحیه کنترل نوروماسکولا(. 7آسیب بستگی دارد ) یریسک فاکتورهامکانیسم و به شناسایی دقیق آسیب

 (.0تواند روی ریسک آسیب اثر گذار باشد )مرکزی بدن و هیپ که نقش مهمی در مکانیک اندام تحتانی دارد می

 زانو است. مزمن های حاد واز آسیبرخی بایجاد حرکت بیش از حد زانو در صفحه فرونتال یک عامل موثر در 

 نگر شناسایی شده است.آینده در تحقیقات ACLبین آسیب پیش ریسک فاکتورک عنوان یوالگوس داینامیک زانو به
     .(1روتیشن هیپ و ابداکشن زانو توصیف شده است )ترکیب ادداکشن و اینترنال عنوان هوالگوس داینامیک زانو ب

یمال فرونتال به حرکات غیرطبیعی مفاصل پروگزبا توجه به اصل زنجیره حرکتی، حرکت بیش از اندازه زانو در صفحه
به عنوان یک مفصل پروگزیمال ثبات استخوانی را برای اندام تحتانی  پهی (.1و دیستال، نسبت داده شده است )

، اما فراهم شدن این ثبات داینامیک به تعامل پیچیده عضلات حین حرکت وابسته است. گشتاورهای کندفراهم می
دداکشن اشود باعث ایجاد گشتاور فلکشن، خارجی که حین فاز لودینگ راه رفتن، دویدن و فرود به هیپ اعمال می

(. این گشتاورها توسط عملکرد اکسنتریک اکستنسورها، 0شود )و اینترنال روتیشن و والگوس در اندام تحتانی می
(. کاهش تولید نیرو این عضلات باعث افزایش دامنه 6شود )ابداکتورها و اکسترنال روتیتورهای هیپ خنثی می

ل شود و بطور بالقوه روی کینماتیک کی تحمل وزن میهاحرکتی ادداکشن و اینترنال روتیشن هیپ حین فعالیت
 (.0گذارد )اندام تحتانی اثر می

ینامیک های دیکی از عواملی که در ناتوانی فرد در کنترل حرکت اندام تحتانی صفحه فرونتال حین فعالیت     
های گزارش شده است بین قدرت ناکافی عضلات و آسیب .(2) باشدنقش دارد، کاهش قدرت عضلات می

ضعف ابداکتورهای ران بوسیله تغییر کینماتیک تنه  .(1غیربرخوردی لیگامان صلیبی قدامی ارتباط بالقوه وجود دارد )
ب سیهای نرم و در نهایت منجر به آهای مکانیکی روی مفاصل و بافتتواند باعث افزایش استرستحتانی مییا اندام

عنوان کینماتیک جبرانی که جانب در افرادی که دارای ضعف ابداکتورهای هیپ هستند بهشود. خم شدن تنه به
شواهد همچنین نشان داده است که چرخش داخلی ران در ترکیب  .شود، مطرح شده استباعث کمردرد و آسیب می

اعث تحمیل استرس بر لیگامان صلیبی قدامی دهد که بزانو را در وضعیتی قرار می ،با والگوس زانو هنگام فرود
این نتایج اهمیت عملکرد اکسنتریک عضلات گلوتئال را در کنترل چرخش داخلی بیش از حد ران و  .(2شود )می

( نشان داد بین قدرت 7121نتایج تحقیق ساکی و همکاران ). دهندکاهش گشتاورهای اعمال شده به زانو نشان می
 پرش همبستگی-ران و زاویه والگوس زانو در لحظه تماس اولیه پا با زمین حین فرود ایزومتریک ابداکتورهای

دهد ضعف ابداکتورهای ران منجر به مقادیر بزرگتر والگوس داری وجود دارد. جهت این همبستگی نشان میمعنی
های ( گزارش کردند زمانی که افراد حین انجام فعالیت7121و همکاران ) 2گیسر (. 7) شودپرش می-زانو حین فرود

ابد یعملکردی در شرایط خستگی هستند، قدرت ایزومتریک ابداکشن ران کاهش و زاویه والگوس زانو افزایش می
و داینامیک زانداری بین عملکرد ابداکتور ران و والگوس ( ارتباط معنی7121و همکاران ) 7نتایج تحقیق کاگایا (.21)

ورزشکاران با قدرت ابداکشن و اکسترنال روتیشن ضعیف  گزارش شده است. های زن نشان دادنددر بسکتبالیست
 ( گزارش کردند افراد7111همچنین بل و همکاران )(. 22)دهند ران، افزایش والگوس داینامیک زانو را نشان می

فرونتال، قدرت ایزومتریک اکسترنال روتیشن بیشتری در مقایسه با سمت داخل در صفحهبه هاحرکت زانو دارای

 

1- Geiser 2- Kagaya   
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دهد کاهش قدرت ابداکتورها و اکسترنال شواهد نشان می (.27فرونتال دارند )افراد بدون حرکت زانو در صفحه
عضلات (. از اینرو افزایش قدرت این 1های اندام تحتانی است )روتیتورهای ران یک عامل خطرآفرین برای آسیب
 های اندام تحتانی هستند حائز اهمیت است.بخصوص در افرادی که در معرض ریسک آسیب

تمرینات پلایومتریک نوعی از تمرینات رایج ورزشی هستند که که برای افزایش توان و قدرت عضلانی استفاده      
ن سریع بدنبال آن کوتاه شدگرا( و بلافاصله شوند. این تمرینات شامل کشش کنترل شده عضله )حرکت برونمی

سازی باشد. این تمرینات به دلیل ایجاد کشش و انقباض در عضلات، باعث فعالگرا( میعضله )حرکت درون
انرژی ذخیره شده در زمان  (.20شود )مسیرهای سیگنالی درون سلولی و ایجاد هاپیرتروفی تارهای عضلانی می

اند که تمرینات . محققان نشان داده(21)گیرد مورد استفاده قرار میکوتاه شدن عضله در جهت تولید نیروی بیشتر 
از (. 21) شودعمقی می-پلیومتریک منجر به بهبود عملکرد پرش عمودی، قدرت پا، قدرت عضلانی وافزایش حسی

ترکیب با تمرینات دیگر در توانبخشی ورزشکاران آسیب دیده و همچنین پیشگیری  تمرینات پلایومتریک بصورت
 شود.استفاده می از آسیب

ند و اتاکنون اکثر تحقیقات به صورت ترکیبی با تمرینات دیگر، اثربخشی تمرینات پلامتریک را ارزیابی کرده     
اند و ردهبررسی کو تحقیقات اندکی اثر تمرینات پلامتریک را در کاهش ریسک فاکتورهای آسیب اندام تحتانی 

ها رسد تحقیقی که به بررسی اثر این تمرینات با انجام غربالگری مناسب و انتخاب هدفمند آزمودنینظر میهب
دی تاثیر تمرینات پلایومتریک را بر قدرت عضلات هیپ جایی که مطالعات محدواز آن پرداخته باشد، وجود ندارد.

اند و بررسی کردهاست  ACLکه یکی از ریسک فاکتورهای آسیب در زنان ورزشکار دارای والگوس داینامیک زانو 
هدف از تحقیق حاضر تاثیر هشت هفته تمرینات پلایومتریک بر قدرت  با توجه به اهمیت پیشگیری از آسیب،

 باشد.اکستنسورها، ابداکتورها و اکسترنال روتیتورهای ران در زنان دارای والگوس داینامیک زانو می

 روش شناسی:
جویان ی دانشآزمون در دو گروه تجربی و کنترل است. جامعه آمارآزمون و پستجربی با پیشطرح حاضر از نوع نیمه

زمون با توان آافزار جی پاور )استفاده نرمحجم نمونه با سینا بودند. سال دانشگاه بوعلی 70تا  27بدنی دختر تربیت
 بهزده شد. این تعداد با توجه نفر در هر گروه( تخمین 21نفر ) 71، 71/1و فاصله اطمینان  1/1درصد، اندازه اثر  71

صورت هدفمند انتخاب شدند. در روند ها بهنفر در نظر گرفته شد و نمونه 21ها برای هر گروه ریزش نمونه احتمال
نفر در گروه  21های های حاصل از آزمونانجام تحقیق در گروه کنترل دو نفر ریزش داشت که درنتیجه یافته

 نفر 27کیلوگرم، و  10/11±77/1جرم  متر وسانتی 22/261±12/6سال، قد 22/72±07/2تجربی با میانگین سن 
کیلوگرم  20/16±11/7متر و وزن سانتی 11/260±20/6سال، قد  17/72±07/2در گروه کنترل با میانگین سن 

 سال، داشتن 70 الی 27 سن محدودهآماری قرار گرفت. معیارهای ورود به تحقیق عبارتند از:  لیتحل و هیتجزمورد 
 01ای با ارتفاع پا از جعبهجهت انجام آزمون فرود تک. درجه حین آزمون فرود تک 27بیشتر از  والگوس زاویه

ایستاد که پای غالب در حالت طریقی میسانتیمتر استفاده شد. آزمودنی در وضعیتی متعادل نزدیک به لبه جعبه به
ا محدود حرکات افقی بدن ر گرفت. این وضعیت با کنترل مرکز ثقل،جعبه( قرار میپا در تماس با لبهمعلق )پاشنه

دارای  دوربین .شدگونه دستورالعملی مبنی بر تکنیک اجرای صحیح فرود به ورزشکاران داده نمیکند. هیچمی
 .سانتیمتر از جعبه در نمای فرونتال قرار گرفت066پایه و در فاصله سانتیمتر بر روی سه217جانبی در ارتفاع حافظه

د. شآمیز برای هر آزمودنی ثبت میکرد. سه کوشش موفقیتبار فرود را تمرین می 0نی قبل از انجام آزمون، آزمود
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و تحلیل نهایی مورداستفاده قرار گرفت. سپس زاویه والگوس زانو و دراپ میانگین زوایای سه کوشش در تجزیه 
ویر فرود شده تصویدیویی گرفتهشد. در واقع با بررسی فریم به فریم در تصاویر محاسبه  2افزار کینوالگن توسط نرم

در فریم  گرفت. زاویه والگوس زانوترین ارتفاع )حداکثر فلکشن زانو( قرار میکامل، فریمی بود که آزمودنی در پایین
ای قدامی زاویه والگوس زانو براساس تعیین زاویه حاده بین دوخطی که از خار خاصره این تصویر محاسبه شد.

شد، تعیین شد. کز کشکک و خط عبوری از مرکز کشکک و مرکز قوزکها رسم میفوقانی همان سمت با مر
ا پناحیه خاصره قدامی فوقانی سمت چپ و راست، مرکز استخوان کشکک و وسط مچ 1شده در مارکرهای مشخص

 نهایی لیلفرونتال در تحعنوان زاویه راستای زانو در صفحه شد و بهکم می 211دست آمده از عدد به قرار داشتند.
، عدم 71تا  71بین  BMIمنظم،  ورزشی سابقه دوسال حداقل (، داشتن26) ایجعبهمورد استفاده قرار گرفت. 

ماه  6ی های زانو طغیراز تمرینات تحقیق حاضر( باهدف پیشگیری از آسیبشرکت در هرگونه برنامه تمرینی )به
رد تحتانی، رضایت فشکستگی و یا عمل جراحی در نواحی اندامسابقه درد، عدم  گذشته و در حین اجرای تحقیق،

 در هاآزمودنی همکاری عدم جهت شرکت در تحقیق )در ابتدا و یا در طول تحقیق(. معیارهای خروج عبارتند از:
امه افراد نپس از امضای فرم رضایت  تحقیق، بروز درد در حین تمرینات. در پیاپی جلسه دو تحقیق، غیبت جریان

یری اولیه گصورت تصادفی به دو گروه تمرینی )تمرینات پلایومتریک( و گروه کنترل تقسیم شدند. برای اندازهبه
 کردند.ها در زمان مشخص به محل انجام آزمون مراجعه میآزمودنی
 های قدرت گیریاندازه

دل موسیله نیروسنج دیجیتال به هیپ و اکستنسورهای های روتیتورهااکسترنال، قدرت ایزومتریک ابداکتورها
(JTECH Medical™ Commander instruments )برای کنترل  گیری شد.های استاندارد اندازهمطابق روش

د یک شاجازه داده  شده توسط آزمونگر، از استرپ استفاده شد. جهت آشنایی با نحوه آزمون به آزمودنینیروی اعمال
 کشششدند در برابر ها تشویق میرا انجام دهد. حین آزمون، آزمودنیهای قدرت صورت تمرینی آزمونهبار ب

ثانیه استراحت  21مدت پنج ثانیه، سه بار تکرار با های قدرت بهکار گیرند. آزمونهحداکثر نیروی خود را بنیروسنج 
وزن فرد در تجزیه و تحلیل شدن  با (. در نهایت حداکثر نیرو بعد از نرمال22انجام شدند ) در پای برتر هابین کوشش

نه و زانو روی میز معایدمر  ت اکستنشن هیپ، آزمودنی در وضعیتبرای ارزیابی قدر نهایی مورد استفاده قرار گرفت.
رپ وسیله یک استگرفت. برای جلوگیری از حرکات لگن آزمودنی، لگن فرد بهدرجه قرار می 71در وضعیت فلکشن 

را  شد هیپگرفت. سپس از آزمودنی خواسته میهیپ قرار می فی دیستالبخش خلشد. نیروسنج در ثابت می
ه پهلو روی آزمودنی ببرای اندازه گیری قدرت ابداکتورهای هیپ  اکستنشن ببرد و کشش را در نیروسنج ایجاد کند.

بیت لگن دور تث شد بالا قرار گیرد. یک استرپ برایطوریکه اندام برتر که ارزیابی میگرفت بهمیز معاینه قرار می
شود که اندام مورد آزمون را در صفر درجه ابداکشن قرار دهد. برای گیرد و به آزمودنی آموزش داده میلگن قرار می

دهیم. استرپ دیگر برای تثبیت نیروسنج ها قرار میشده یا یک بالش بین رانحفظ این وضعیت یک حوله رول
شد انگشتان پا را به سمت جلو نگه دارد و از نی آموزش داده میگرفت. به آزمودبالای قوزک خارجی قرار می

گیری برای اندازه .خارجی هیپ خودداری کند و ابداکشن هیپ را با حداکثر تلاش انجام دهدکردن و چرخشخم
 درجه فلکشن قرار  71قدرت ایزومتریک اکسترنال روتیشن هیپ، آزمودنی در وضعیت نشسته و ران و زانو او در 

 1گرفت. نیروسنج به موازات ساق پای فرد و استرپ که یک سمت آن به گیره نیروسنج وصل شده بود، در می

 

1 Kinovea  



  653تاثیر هشت هفته تمرینات پلایومتریک بر قدرت عضلات هیپ در زنان ورزشکار... 

ا پای شد حرکت اکسترنال روتیشن را بگرفت. سپس از فرد خواسته میسانتیمتری پروگزیمال قوزک داخلی قرار می
حرکات اندام فوقانی از آزمودنی خواسته مورد آزمون انجام دهد. و کشش را در نیروسنج ایجاد کند. برای کنترل 

 صورت ضربدری روی سینه قرار دهد.ها را بهشد دستمی
دقیقه( در  11تا  71مدت مدت هشت هفته )سه جلسه در هفته و هر جلسه بههای گروه تمرینی بهآزمودنی     

 ( استفاده شد7121) 2و همکاران برنامه تمرینی شرکت کردند. در این تحقیق  از پروتکل تمرینی دی مارچ بالدون
گرفت. قابل ذکر است گیری ثانویه قرار می(. هر آزمودنی بعد از اتمام دوره تمرینات تحت اندازه21) (2)جدول

انویه گیری ثگیری اولیه بدون انجام تمرین پس از هشت هفته تحت اندازههای گروه کنترل پس از اندازهآزمودنی
  فرایند انجام این تحقیق توسط کمیته اخلاق دانشگاه علوم پزشکی استان همدان با شماره کدگرفتند. . قرار می

IR.UMSHA.REC.1396.841ها در دو گروه از آزمون مورد تأیید قرار گرفت. برای بررسی نرمال بودن توزیع داده
های کیبی تحلیل واریانس با اندازهدست آمده با استفاده از روش ترهای بهشاپیروویلک استفاده شد. در نهایت داده

 (.P≤05/1)تکراری مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند 
 

 . برنامه تمرینات پلایومتریک1جدول 
 فعالیت زمان یا تکرار

 2 جهش دیوار ثانیه 71

 فاز یک

 هفته اول و دوم

 7 ثانیه( 1اسکات ثابت) تکرار 1

 0 درجه خم شدن زانو( -61پرش اسکات) ثانیه 21

 1 جهش پرش ثانیه 21

 1 ثانیه( 1ثابت ) پرش افقی + اسکات تکرار 1

 6 درجه 211پرش ثانیه 71

 2 پرش رو به جلو و عقب بر روی خط ثانیه 71

 1 پرش از موانع تکرار 1

 7 میانی بر روی خط -پرش افقی ثانیه 71

 21 پرش افقی بر روی خط+ پرش عمودی تکرار1

 22 ثانیه( 1ثابت ) فرود + اسکاتپرش  تکرار 1

 

 2 ثانیه( 1ایستادن روی یک پا ) تکرار 21

 

 فاز دوم

هفته سوم تا 

 پنجم

 7 جهش دیوار ثانیه 01

 0 درجه خم شدن زانو( -61پرش اسکات) ثانیه 21* 7

 1 پرش افقی سه گانه + پرش عمودی تکرار 6

 1 درجه 211پرش ثانیه 21

 6 جهش پرش ثانیه 21

 

1 De Marche Baldon 
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 فعالیت زمان یا تکرار

 2 پرش از موانع+ پرش از سکو تکرار 6

 1 میانی  از مانع -پرش افقی ثانیه 21* 7

 7 پرش رو به جلو و عقب از مانع ثانیه 21* 7

 21 پرش و فرود قدامی + حداکثر پرش عمودی تکرار 6

 22 پرش و فرود افقی + حداکثر پرش عمودی تکرار 6

 27 هوپ عمودی+ثاب با اسکات ثانیه( 1روی یک پا ) تکرار 6

 

 2 ثانیه( 1ایستادن روی یک پا ) تکرار 21

 

 فاز سوم

هفته ششم تا 

 هشتم

 
 

 7 پرش تاک ثانیه 21

 0 درجه 211پرش افقی  ثانیه 71

 1 جهش پرش با چرخش تنه ثانیه 71

 1 حداکثر پرش افقی +  حداکثر پرش عمودی تکرار 6

 6 عقبپرش هوپ رو به جلو و  ثانیه 21

 2 پرش هوپ داخلی و خارجی روی خط ثانیه 21

 1 ثانیه( 1هوپ افقی + ایستادن تک پا) تکرار 1

 7 پرش فرود خارجی +حداکثر پرش عمودی +حداکثر پرش افقی تکرار 6

 21 ( +پرش روی سکو0هوپ افقی از روی مانع) تکرار 1

( +هوپ روی 7سکو)( از روی 7( و داخلی)7پرش هوپ خارجی) تکرار 1
 سکو

22 

 27 پرش فرود تک پا+حداکثر هوپ عمودی تکرار 1

 

 هایافته

 (.7دهد )جدول میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای تحقیق را در پیش آزمون و پس آزمون نشان می 7در جدول 
 در پیش و پس آزمونانحراف استاندارد( ±گیری شده )میانگیناطلاعات توصیفی متغیرهای اندازه .2جدول 

 (=12nگروه کنترل ) (=11nگروه تمرینی )  

 17/76±26/27 21/27±127/7 پیش آزمون )%وزن بدن(قدرت اکستنسورهای ران 
 21/71±27/21 16/11±17/22 پس آزمون

 11/01±76/21 70/77±71/22 پیش آزمون )%وزن بدن(قدرت ابداکتورهای ران
 62/01±66/22 12/11±12/1 پس آزمون

 10/76±20/2 70/77±27/2 پیش آزمون )%وزن بدن( قدرت اکسترنال روتیتورهای ران
 62/77±77/2 02±20/6 پس آزمون

 



  616تاثیر هشت هفته تمرینات پلایومتریک بر قدرت عضلات هیپ در زنان ورزشکار... 

های تکراری در مورد میزان قدرت اکسترنال روتیورهای ران نشان نتایج آزمون ترکیبی تحلیل واریانس اندازه     
( معنادار نبود، اما اثر اصلی گروه )گروه =000/1P=  ،721/1Fآزمون( )پس آزمون وداد که که اثر اصلی زمان )پیش

( =112/1P=  ،602/21F( و اثر تعاملی زمان برگروه معنادار است )=112/1P=  ،177/27Fتمرینی و کنترل( )
فات دورن های تی زوجی )برای بررسی اختلادار اثر تعاملی زمان بر گروه از آزمونبا توجه به معنی(. 2)نمودار

 نتایج آزمون تی زوجی نشان داد که پس گروهی( و تی مستقل )برای بررسی اختلافات بین گروهی( استفاده شد.
ت ش یافته اسیطور معناداری افزاهفته تمرین میزان قدرت اکسترنال روتیتورهای ران درگروه تمرینی به 1از 

(111/1P=  ،272/0-t= پس از .)اکسترنال روتیتورهای ران در گروه کنترل کاهش معناداری هفته میزان قدرت  1
های تحقیق در میزان آزمون نشان داد که بین گروهنتایج آزمون تی مستقل در پس (.=102/1P=  ،022/7tداشت )

(.  همچنین اندازه اثر تمرینات =111/1P=  ،712/1-t) قدرت اکسترنال روتیتورهای اختلاف معناداری وجود دارد
  بود. 027/1با  برابر
های تکراری در مورد میزان قدرت ابداکتورهای ران نشان داد که اثر نتایج آزمون ترکیبی تحلیل واریانس اندازه     

-آزمون و پس(، اما اثر اصلی زمان )پیش=772/1P=  ،127/2Fاصلی گروه )گروه تمرینی و کنترل( معنادار نبود )

(. با 7( )نمودار=111/1P=  ،722/70Fاثر تعاملی زمان بر گروه معنادار است )( ، و =117/1P=  ،761/2Fآزمون( )
های تی زوجی )برای بررسی اختلافات دورن گروهی( و تی دار اثر تعاملی زمان بر گروه از آزمونتوجه به معنی

هفته تمرین  1از مستقل )برای بررسی اختلافات بین گروهی( استفاده شد. نتایج آزمون تی زوجی نشان داد که پس 
(. پس از =117/1P=  ،161/1-tطور معناداری افزاش یافته است )میزان قدرت ابداکتورهای ران درگروه تمرینی به

(. نتایج آزمون =211/1P=  ،121/2tهفته میزان قدرت ابداکتورهای ران در گروه کنترل تفاوت معناداری نداشت ) 1
های تحقیق در میزان قدرت ابداکتورهای ران اختلاف معناداری گروهآزمون نشان داد که بین تی مستقل در پس

 بود. 177/1(.  همچنین اندازه اثر تمرینات برابر با =117/1P=  ،112/0-t) وجود دارد
های تکراری در مورد میزان قدرت اکستنسورهای ران نشان داد که نتایج آزمون ترکیبی تحلیل واریانس اندازه     

آزمون (، اما اثر اصلی زمان )پیش=610/1P=  ،772/1F)گروه تمرینی و کنترل( معنادار نبود ) اثر اصلی گروه
(. 0( )نمودار=110/1P= ،062/21F( ، و اثر تعاملی زمان برگروه معنادار است )=111/1P=  ،726/71Fآزمون( )پسو

)برای بررسی اختلافات دورن گروهی( و تی های تی زوجی دار اثر تعاملی زمان بر گروه از آزمونبا توجه به معنی
هفته تمرین  1مستقل )برای بررسی اختلافات بین گروهی( استفاده شد. نتایج آزمون تی زوجی نشان داد که پس از 

(. پس =111/1P=  ،110/1-tیافته است )طور معناداری افزاشمیزان قدرت اکستنسورهای ران درگروه تمرینی به
(.نتایج =167/1P=  ،171/1-tت اکستنسورهای ران در گروه کنترل تفاوت معناداری نداشت )هفته میزان قدر 1از 

های تحقیق در میزان قدرت اکستنسورهای ران اختلاف آزمون نشان داد که بین گروهآزمون تی مستقل در پس
 .بود 112/1(.  همچنین اندازه اثر تمرینات برابر با =100/1P=  ،760/7-t) معناداری وجود دارد
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 های مورد مطالعهآزمون قدرت اکسترنال روتیتورهای ران در گروهآزمون و پس. مقایسه پیش1نمودار 

 

 های مورد مطالعهآزمون قدرت ابداکتورهای ران در گروهآزمون و پس. مقایسه پیش2نمودار 
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  619تاثیر هشت هفته تمرینات پلایومتریک بر قدرت عضلات هیپ در زنان ورزشکار... 

 
 های موردمطالعهآزمون قدرت اکستنسورهای ران در گروهآزمون و پس. مقایسه پیش3نمودار 

 

 بحث و بررسی
نتایج تحقیق نشان داد قدرت اکستنسورها، ابداکتورها و اکسترنال روتیتورهای ران بعد از هشت هفته تمرینات 

برخی تحقیقات قبلی نقش قدرت عضلات روی کینتیک و کینماتیک  .دار افزایش یافتطور معنیپلایومتریک به
این عضلات شامل ابداکتورها، اکستنسورها، اکسترنال   (.71، 27) اندبررسی نمودهفرونتال را زانو و ران در صفحه

ضلات ع باشد. البته تعیین ارتباط بین قدرتروتیتورهای ران، همسترینگ، پلنتار فلکسورها و دورسی فلکسورها می
های متفاوت ارزیابی کینماتیک زانو در تحقیقات، مشکل است. علت روشفرونتال بهران و مکانیک زانو در صفحه

عنوان یک ابداکتور قوی ران و عضله گلوتئوس ماکزیموس را تحقیقات زیادی نقش عضله گلوتئوس مدیوس را به
واند در تاند. زیرا معتقدند قدرت کافی این عضلات میعنوان یک اکستانسور و اکسترنال روتیتور ران بررسی کردهبه

 (.71نتیجه والگوس زانو را محدود کند ) برابر اداکشن و اینترنال روتیشن ران مقاومت کند و در
 و اثر تمرینات پلایومتریک بر قدرت عضلات افراد سالم در تحقیقات قبلی مورد بررسی قرار گرفته است. میر

( افزایش قدرت عضلات همسترینگ را پس از شش هفته تمرینات پلایومتریک گزارش کردند 7116همکاران )
دن ش( تأثر تمرینات پلایومتریک را بر ورزشکاران تریاتلون بررسی و تغییر در فعال7122و همکارن ) بوناسی (.72)

هفته تمرینات  27( نیز پس از 7111)و همکاران  اباس (.77)عضلات را پس از شش هفته مشاهده کردند 
نتیجه تحقیق حاضر با نتایج تحقیقات مذکور همخوانی  (.70)پلایومتریک افزایش قدرت عضلات پا را مشاهده کردند 

 دارد. 
 درونگرا اتضدنبال آن انقبابرونگرا و به اتشامل انقباض ی هستند کهتوان اتاز تمریننوعی یومتریک پلا اتتمرین 

چرخه شامل اعمال ات (. این تمرین71)اند عضلانی طراحی شده-منظور افزایش اجرای عصبیبه که(. 71)باشد می
یاد است ز برونگرای و نوعاً شامل تولید نیروهای عضلانیبوده تاندون -شدن شدید در مجموعة عضلهکوتاه-کشش

خلال  بارهایی است که دربا )گشتاور خالص مفصل( مشابه  تبزرگی باردهی بیشینه عضلاطور چشمگیری بهو 
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ن تأثیر تمرینات پلایومتریک حتی ممکتحت . در نتیجهشودمیحرکات تمرین قدرتی با مقاومت زیاد متداول دیده 
 (.76منجر شود ) نی، به هیپرتروفی عضلاکمتر فعالهای  آزمودنیدر ، است
(. 71) است وخیزکردنکردن و جستلییل، پریدن از قبیل یحرکاتشامل پلایومتریک بیشتر تمرینات  حرکات     

 دهدمی شدن را افزایش کوتاه-کشسانی و چرخة کشش استفاده از مزایایعضلات در توانایی  اتتمریناین ، از اینرو
های اریایجاد سازگ عضلات توسطبرونداد توان و افزایش حالت انفجاری  بهبود در نتیجه این تمرینات موجب(. 72)

وسیله آن تمرینات مکانیسم احتمالی که به (.71)شود میتر برای انجام کار بیشتر در زمان کوتاه عصبی عضلانی
ی تولید گلژی روهای وتریتواند نیرو یا توان خروجی را افزایش دهد، در ارتباط با اثر مهاری گیرندهپلایومتریک می

یزان کنند، معامل محدودکننده تانسیون عمل می عنوان یکگلژی بههای وتریباشد. از آنجا که گیرندهنیرو می
مطرح  عنوان یک عامل محدودکنندهها بهکنند. آستانه تحریکی گیرندهتواند تولید شود را محدود مینیرویی که می

های وتری گلژی را کاهش داده و در نتیجه سطح مهارشدن را بالا شود. تمرینات پلایومتریک حساسیت گیرندهمی
ود و در شدر واقع چنانچه سطح مهار شدن افزایش یابد، بار بیشتری بر سیستم عضلانی اسکلتی اعمال میبرد. می

-ازگاریوسیلة سپلایومتریک به اتکه اثر تمرین محققین بر این باورند (.77)یابد نتیجه توانایی تولید نیرو افزایش می

و یا تغییر  کیفیدب عصبی، افزایش پتانسیل امواج فرکانس حرکتی یاهای در به کارگیری واحدعضلانی های عصبی 
 اتوجه بهپلایومتریک ب اتتمرین بنابراین (.01) آیدوجود میو بافت پیوندی به تهای الاستیکی عضلادر ویژگی
  (.71)باشد نوروماسکولار نسبت به دیگر تمرینات دارای ارجحیت میهای سازگاری

 نتیجه گیری
واند تزایش قدرت افزایش قدرت اکستنسورها، ابداکتورها و اکسترنال روتیتورهای هیپ میتمرینات پلایومتریک با اف

از این رو با توجه به نتایج این تحقیق  فرونتال و هوریزنتال شود.تحتانی در صفحاتباعث کاهش حرکات اندام
ل خطر تواند عوامزانو میتوان گفت هشت هفته تمرینات پلایومتریک در زنان ورزشکار با والگوس داینامیک می

شود محققان و مربیان برای طراحی مداخلات نظیر قدرت را افزایش دهد. پیشنهاد می ACLقابل تعدیل آسیب 

های مشاهده شده در سازوکارهای آسیب را درنظر ، تفاوتACLتمرینی به منظور پیشگیری از آسیب غیربرخوردی 
 ای را قرار دهند.ه نقص عصبی عضلانی ویژههای خاصی را ارائه دهند کبگیرند و برنامه
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Abstract 
Background and aim: Dynamic knee valgus (DKV) is an abnormal movement pattern that 

is characterized by excessive medial movement of knees during weight bearing activities. 

Reducing the strength of hip muscles is associated with an increase in knee valgus. The aim 

of this study was to investigate the effect of plyometric exercises on strength of hip muscles 

in female with dynamic knee valgus. 

Methods: In this randomize controlled trial, 26 female with dynamic knee valgus were 

randomly assigned into experimental and control group. Hip extensor, abductor and 

external rotator strength have been measured using digital dynamometer. During 8 weeks, 

the experimental group participated in plyometric exercises, but the control group 

participated only in their routine training sessions. Data were analyzed by Mixed Repeated 

Measures ANOVA (p≤.05). 
Results: The results of study showed hip extensor (F=18.367, P=0.003), abductor 

(F=23.271, P=0.000) and external rotator (F=14.631, P= 0.001) was improved in 

experimental group compared to the control. 

Conclusion: The results of this study provide evidence of the positive effect of plyometric 

exercises on the hip strength in female athletes with dynamic knee valgus. Therefore, 

according to the results of this study, we can say that eight weeks of plyometric exercises in 

female athlete with knee dynamic valgus can decrease the modifiable risk factor of ACL 

injury. 
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