
ACL REHABILITATION AND CORE

احسان طسوجیان
دانشجوی دکتری آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی



PEP (PREVENT INJURY, ENHANCE PERFORMANCE)
عملکرداز آسیب، بهبود پیشگیری 

مدت/ مسافتتمرین

هر کدام یک تکرارگرم کردن-1

متر7/45جاگینگ خط به خط

متر7/45دویدن شاتل

متر7/45دویدن رو به عقب

2×ثانیه30هر کدام تمرینات کششی-2

ارزیابی نشدهساق پا

ارزیابی نشدهچهار سر ران

ارزیابی نشدههمسترینگ

ارزیابی نشدهداخل ران

ارزیابی نشدهفلکسورهای ران

تقویتی-3
2×متر18.3راه رفتن لانژ

ثانیه30همسترینگ روسی

ثانیه30هر پا خیز برداشتن بر روی پنجه پا

ثانیه30هر کدام پلایومتریک. 4

متر کنزسانتی08/5-24/5هاپیگ به بغل

متر کنزسانتی08/5-24/5هاپینگ به جلو

متر کنزسانتی08/5-24/5هاپینگ تک پا

ارزیابی نشدهپرش عمودی

ارزیابی نشدهپرش قیچی

هر کدام یک تکرارتمرینات چابکی.5

متر6/36دویدن شاتل

متر6/36دویدن مورب

متر6/36دویدن باندینگ

http://files.leagueathletics.com/Text/Documents/14274/49657.pdf


ورزشیعملکردهایآزمونوعضلانیعصبیهایشاخصبرراPEPبرنامهتأثیرمتعددیمطالعات•
وکنتیکایزگشتاورحداکثردرمعناداریبهبودیتحقیقاتاینتوجهقابلنتایجاز.استکردهارزیابی

نیزتوجهیقابلکاهشنیزوسرچهاربههمسترینگنسبتوزانوفلکشنران،اکستنشننران،آبداکشن
ایندرکه،استدرحالیاینباشد،میپرشیکازپسفرودهنگامزانوها،فاصلهوزانوفلکشنزاویهدر

زانونآبداکشگشتاوریازانوداخلیچرخشزاویهعمودی،پرشارتفاعدرتوجهیقابلبهبودتحقیقات
.نشدمشاهدهچابکییاسرعت



FIFA 11
مدتتوصیفهاتمرین

ورزش های ثبات دهنده مرکزی
خودبهراممستقیخطیکشکلپاهایپاشنهتاشانهازبدنکهبیاوریدبالاحدیتازانوهاوها،رانبالاتنه،دهید،تکیهدمروضعیتدرآرنجروی(کرانچ)نیمکت

.داریدنگهراوضعیتاین.بگیرد
تکرار4×ثانیه15

بهواشندبمستقیمخطیکدربالاییپایورانها،شانهکهبیاوریدبالاحدیتارابالاییرانوپادهید،تکیههاآرنجازیکیرویسمتیکبهبغلبه(کرانچ)نیمکت
.داریدنگهراوضعیتاین.گیردقرارزمینباموازیصورت

تکرار هر سمت4×ثانیه15

تعادل
تکرار هر سمت2×ثانیه15.دهیدنوسانریتمیکطوربهرابازوهاوکردهراستوخمراگاهتکیهپایزانویمداومصورتبهپا،تکحالتدر(کانتریکراس)استقامت/صحرانوردیاسکی

تکرار هر سمت3×ثانیه15.دهندمیپاسهمدیگرسمتبهراتوپیپایکوضعیتدربازیکندوهرتیمی،همباتمرینپاتکوضعیتدرسینهقفسهپاس

تکرار هر سمت3×ثانیه15بیاندازندتوپرویراخودوزنطرفدواینکهبدونکندلمسرازمینبایدتوپتوپ،پرتابازپیشامابالا،مانندپاتکوضعیتدرجلوبهشدنخم

تکرار هر سمت3×ثانیه15دهیدحرکتپاهااطرافوبین8حالتبهراآنتوپ،پرتابازقبلامابالا،مانندپاتکحالتدر8وضعیت

پلایومتریک
پرش در هر نوع پرش15بیشترچههرسرعتباجلووعقبوخطیکرویبرکناربهپاجفتپرش(عقب-جلوبهپهلو،به)خطیپرش

اینباشد،عدیبکنزیسمتبهدیگرشانهکهبچرخیدایگونهبه،.دهیدانجامکنزاولینتاداردقرارپایینجرممرکزکهحالتیدرراپهلوبهشافل(جلو-عقب)زیگزاگشافل
.شودانجامسریعممکنحدتابایدزیگزاگیحرکت

(متر20)تکرار در هر سمت 2

.باشدبدنجلویدرمخالفبازویوآوردهبالاراشوندهدنبالپایاستممکنجائیکهتا.کنیدجهشگاهتکیهپایرویوبالابهممکنحدتاباندینگ
کنیدتعویضراپاهاجهشهرباداده،ادامهراباندینگ

(متر20)تکرار 3× متر15-10

تقویتیقدرتی
لاتعضحینایندروبودهصافهاانردرحالیکه،کردهخمجلوسمتبهآرامیبهراخودبالاتنه.شودداشتهنگهثابتبازیهمتوسطپاهاساقنوردیکهمسترینگ

.کنندمقاومتجلوبهروافتادنحرکتبرابردربایدهمسترینگ
تکرار5
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SPORTMETRICS FOOTBALL
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SPORTMETRICS FOOTBALL



INTRODUCING

.هست ACLتمرینات ثبات مرکزی، جز گم شدۀ توانبخشی افراد با آسیب •

در حفظ وضعیت بدن و تولید نیرو برای حرکت اندام هاCOREنقش پیچشی •

(.والگوس زانو، چرخش داخلی ران، چرخش خارجی تیبیا)، والگوس دینامیک زانو ACLاصلی ترین مکانیسم پارگی •

حین ایستادن ( CORE)و تنه ( چرخش دهنده های خارجی و آبداکتورها)ضعف در کنترل عصبی عضلانی ران : علت والگوس دینامیک•
تک پا

را تمرینات ثبات مرکزی تشکیل می دهد11+بخش مهمی از تمرینات پیشگیری فیفا •

.خواهد شدCOREمنجر به ضعف حس عمقی مفصل زانو شده و در نتیجه منجر به ضعف کنترلی ACLنقص •



6th week till 6th month

3 set* 10 Rep* 5time a week (Rest: 1 Min and 3 Min)

oblique crunches, long arms crunches, planks, oblique planks, full vertical

crunches, reverse crunches, single leg bridging, abdominal crunches, back

extension on floor, wall squats with Swiss ball, bridging on Swiss ball,

bridging on floor, roll-out on Swiss ball, bird dog exercise



NOVICE ATHLETES AND PLYOMETRIC

• Conventional resistance training should be used prior to plyometrics 

• Deceleration/jump training (jumps in place, multiple hops, and jumps that 

cover distance)



رویکرد گلوبال به جای پروگزیمال

.گیردرویکرد ناحیه پروگزیمال پیچیدگی الگوهای حرکتی را در زنجیره حرکتی نادیده می

رویکرد گلوبال
رانمفصلآرتروکینماتیکبررسیوتوجه•
تمریناتطیدرمقاومتاهرمیکعنوانبهتنهازاستفاده•
زمینالعملعکسنیرویباپرشیفازیکترکیب•



SOCKET OVER BALLآرتروکینماتیک مفصل ران، 



تنه

و های ایجاد شده در تنه بیشتر باشد منجر به هماهنگیهر چه در طی تمرینات اختلالات و چالش
.  گرددفراخوانی بیشتر عضلات و همچنین آگاهی بیشتر می

ری از والگوس فزایش ثبات در تنه منجر به افزایش ثبات در کل زنجیره حرکتی و به خصوص پیشگی
.گرددمی

گزار در ثیرتنه به عنوان یک محور اصلی و با توجه به حرکت در سه سطح حرکتی عامل بسیار مهم و تأ
.باشدعملکرد اندام تحتانی می

.  گرددیچرخش تنه در صفحه هوریزونتال منجر به افزایش تنه در کل سیستم عضلانی اسکلتی م
رائه دهد که باید حرکات تنه و ران را با هم ترکیب کند تا یک برنامه ترکیبی ا"پروگزیمال"کنترل 

.  همزمان تقویت مفصل ران و کنترل پروگزیمال تنه را فراهم کند
لات ای باشد که منجر به درگیری و فعالیت حداکثری عضمقاومت خارجی اعمال شده باید به گونه

.  گلوتئال بعنوان عامل اصلی کنترل والگوس زانو گردد





پرش ، سرعت، استقامت

بی دهد افراد با آسیب رباط صلیشواهد نشان می•
ر ارغم بهبود در قدرت عضلانی دچار ضعف دعلی

.باشندسرعت توسعه نیرو می

طح تمرینات پرش و فرود مکرر با درگیری سه س•
را حركتی میتواند استقامت عضلانی مورد نظر

.  بهبود ببخشد




