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Purpose: Strengthening and improving neuromuscular control to prevent sport injuries has 

always been a key focus for researchers and athletes. Landing after a jump with weak 

neuromuscular control is recognized as one of the most important non-contact mechanisms for 

knee joint injuries. The aim of the present study was to investigate the effect of dynamic 
neuromuscular stabilization exercises on jump landing patterns and knee joint kinematics during 

landing from a jump in young male football players. 

Methods: Thirty semi-professional male football players from the first division of Mashhad 
football league, who had at least 3 years of experience in football training, participated in the 

study. They were randomly divided into two groups: a control group (15 participants) and an 

experimental group (15 participants). To assess landing patterns, the participants performed the 

Tuck Jump (TJ) test and the Landing Error Scoring System (LESS) test. The knee flexion angle 
in the frontal plane (valgus) during the LESS test was measured using two cameras from sagittal 

and frontal views, both before and after completing dynamic neuromuscular stabilization 

exercises. The recorded videos were analyzed using Kinovea software. The control group 

performed regular football exercises, while the experimental group, in addition to regular football 
exercises, performed dynamic neuromuscular stabilization training (DNS) for six weeks, with 

three sessions per week, each lasting 45–60 minutes. The data collected from the study were 

entered into SPSS version 26 for statistical analysis. The significance level of 0.05 was set to 
reject or accept the hypotheses, and covariance analysis was used to compare the groups and 

assess the intervention's effects. 

Results: The results of the study showed that dynamic neuromuscular training led to a significant 

reduction in the scores of the Landing Error Scoring System (P = 0.001), effect size (= 0.79), a 

reduction in the Tuck Jump test scores (P = 0.001), effect size (= 0.63), and a decrease in the knee 
flexion angle in the frontal plane (valgus) during landing (P = 0.001), effect size (= 0.55) in the 

post-test phase 

Conclusion: According to the results of the present study, it appears that dynamic neuromuscular 
stabilization training in young football players reduce the risk of injury and improve jump landing 

patterns, potentially preventing injuries. Therefore, the use of dynamic neuromuscular 

stabilization training in sports involving repeated jumps and landings, such as football, is 

recommended to prevent non-contact injuries 
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بر الگوی پرش فرود و کینماتیک مفصل زانو در لحظه فرود از پرش  تاثیر تمرینات پایداری عصبی عضلانی پویا

 پسران فوتبالیست جوان

 2هاشمی جواهری، سید علی اکبر 1رضا جلمبادانی

همواره مورد توجه  ،ورزشی به عنوان یک اصل هایجهت پیشگیری از بروز آسیبتقویت و بهبود کنترل عصبی عضلانی  هدف:

ترین سازوکارهای  یکی از مهم همراه با کنترل عصبی عضلانی ضعیف س از پرشپ آمدن فرود .باشد محققین و ورزشکاران می

عصبی پایداری پژوهش حاضر بررسی تأثیر تمرینات  زانو شناخته شده است. هدف از مفصلدر غیربرخوردی بروز آسیب 

 بر الگوی پرش فرود و کینماتیک مفصل زانو در لحظه فرود از پرش پسران فوتبالیست جوان بود.عضلانی پویا بر 

که  اول فوتبال مشهد، پسر فوتبالیست نیمه حرفه ای شاغل در لیگ دستهبازیکن  30در این تحقیق تعداد ی: روش بررس

 دو این پژوهش شرکت کردند که به صورت تصادفی به در فوتبال را داشتندشرکت در تمرینات اخیر سابقه سال  3حداقل در 

 تاک پرش های آزمون از افراد . به منظور ارزیابی الگوی پرش فرود نفر(تقسیم شدند15تجربی)  وگروه نفر(15کنترل)  گروه

(Tuck Jump; TJ،) خطای پرش فرود امتیاز دهی سیستم آزمون(Landing Error Scoring System; LESS )

امتیازدهی خطای فرود توسط  حین اجرای آزمون سیستمفرونتال )والگوس( زانو در صفحه  خم شدن مفصل زاویهگرفته شد و 

فیلم های  گرفته شد و پویا، بی عضلانیعص پایداریدو دوربین از نماهای ساجیتال و فرونتال، قبل و بعد از انجام تمرینات 

 دادند فوتبال را انجام تمرینات عادیکنترل  . آزمودنی های گروهتجزیه و تحلیل گردید با استفاده از نرم افزار کینواضبط شده 

 Dynamic) ی پویاادامه گروه تجربی علاوه بر انجام دادن تمرینات عادی فوتبال، تمرینات پایداری عصبی عضلان و در

Neuromuscular Stabilization; DNS) ( دقیقه 45-60)هفته و هر هفته سه جلسه و هر جلسه به مدت 6 به مدت را

ها  دادهوارد شد و تجزیه و تحلیل  26نسخه  SPSSآماری  افزار نرمدر  ی به دست آمده از پژوهش،ها داده .انجام دادند

ها و  برای مقایسه گروهو  شدها در نظر گرفته  یا قبول فرضیه جهت رد p<05/0داری سطح معنی و همچنین صورت گرفت

 .استفاده شدس نکوواریا آماری تاثیر مداخله از آزمون

باعث کاهش معنادار نمرات آزمون سیستم عضلانی پویا  های پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات پایداری عصبی یافته ها: یافته

 کاهش و( 63/0با اندازه اثر ) (p<001/0) نمرات پرش تاکو کاهش  ( 79/0)  با اندازه اثر( p<001/0) امتیاز دهی خطای پرش فرود

 می شود. ( در مرحله پس آزمون55/0)  ( با اندازه اثرp<001/0) )والگوس( در هنگام فرود در صفحه فرونتال زانو خم شدن زاویه

پسران فوتبالیست عصبی عضلانی پویا در  پایداریرسد انجام تمرینات  طبق نتایج پژوهش حاضر، به نظر میگیری: نتیجه

از این رو، استفاده جوان موجب کاهش خطر آسیب و بهبود الگوی پرش فرود شده و احتملا در پیشگیری از آسیب موثر باشد 

برای پیشگیری از  وتبالف های مکرر نظیر های ورزشی دارای پرش و فرود عصبی عضلانی پویا در رشته پایداریتمرینات  از

 .شود توصیه می های غیر بر خوردیآسیب  بروز

  پرش تاک، سیستم امتیاز دهی خطای فرود، فوتبال، والگوس زانو لمات کلیدی:ک

           Rezajalam5@gmail.com  ،ORCID: 0009-0002-9020-7904  رضا جلمبادانی، مسئول: نویسنده

 اردبیل، دانشگاه محقق اردبیلی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی.آدرس: 
 خراسان مشهد، فردوسی دانشگاه ورزشی، علوم دانشکده اصلاحی، تمرینات و ورزشی شناسی آسیب گروه ارشد کارشناسی دانشجوی -1

 ایران رضوی،
 ایران. رضوی، خراسان مشهد، فردوسی دانشگاه ورزشی، علوم دانشکده اصلاحی، تمرینات و ورزشی شناسی آسیب گروه دانشیار -2

 مقدمه

دیدگی  آسیب خطرعنوان یک رشته پرتحرک  بهفوتبال 

پیشگیری از  را برای ورزشکاران در پی دارد به همین دلیل

آسیب یکی از موارد مهم و قابل توجه باشگاه ها، مربیان و 

های  درصد از آسیب 72نزدیک به  ،باشد بازیکنان می

 یکی از (. 1باشد ) فوتبال به اندام تحتانی مربوط می

که در جوامع ورزشی و به  هایی ترین آسیب نگران کننده

صلیبی  شود، پارگی رباط خصوص در فوتبال دیده می

( Anterior Cruciate Ligament; ACL) قدامی

به صورت غیر در فوتبال  ACLهای  بیشتر آسیب، است

mailto:Rezajalam5@gmail.com
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عملکرد و نحوه پرش فرود به (. 2) برخوردی رخ می دهد

کنترل عصبی عضلانی بستگی دارد و بخشی از آسیب 

های مفصل زانو در خلال فعالیت هایی مانند فرود از پرش 

برخی همچنین  (.3) و کاهش شتاب رخ می دهد

را با  مفصل زانودر ( Valgus) والگوسافزایش مطالعات، 

بیان (. 7) دانند مرتبط می ACLافزایش آسیب در رباط 

 زانوی بازتر فرود مفصل افرادی که با  که شده است

زانوی خمیده فرود مفصل آیند، بیشتر از افرادی که با  می

رباط صلیبی قدامی قرار های آیند در معرض آسیب  می

اند که فرود از  محققان گزارش کرده برخی(. 8) گیرندمی

در  ACLب ترین مکانیسم های آسی پرش، یکی از اصلی

تمام  درصد 58وحدود  والیبال است بازیکنان بسکتبال و

از  آسیب های زنان بسکتبالیست را به دنبال فرود ناشی

نیروهای  اند تحقیقات قبلی ارتباط بین پرش بیان کرده

اند که  نموده اند و بیان فرود و آسیب زانو را تایید کرده

فصل زانو م بیومکانیک و وضعیت اندام تحتانی بر بارهای

است که  مثال، نشان داده شده تاثیرگذار است. به عنوان

استرین وارد بر  درجه تا باز شدن کامل زانو، خمیدگی بین

ACL وضعیت بازشدن زانو، و دهد  را افزایش میACL 

را مستعد  را در حالت کشش قرار داده و این لیگامان

زنان،  اند که تحقیقات بیان کرده ،کند آسیب می

 والگوس بیشتر زانو را طی فرود نشان خمیدگی کمتر و

های انجام شده نشان  پژوهش(. همچنین 14) دهند می

دهند که عملکرد عضلانی و مطلوب عضلات مرکزی  می

های اندام  در پیشگیری از آسیب بدن در صفحات حرکتی،

 بسیار حائز اهمیت  ACL تحتانی و مخصوصا آسیب

واهد کاهش کنترل تنه و همچنین طبق ش ،باشد می

  ACLضعف تنه یکی از ریسک فاکتورهای پارگی 

عضلات ناحیه مرکزی بدن در حفظ کنترل . (4) باشد می

آل و هماهنگی سیستم عضلانی و عملکرد حرکتی ایده

نقش اساسی دارند و اختلال و ضعف این عضلات موجب 

کاهش هماهنگی اندام تحتانی و حتی اندام فوقانی 

(. ضعف عضلات ناحیه مرکزی با وقوع بیشتر 5) گرددمی

هایی که نیاز به  آسیب در اندام تحتانی به ویژه در ورزش

پرش، جهش و دویدن های سریع دارند، نسبت مستقیمی 

(. لذا با توجه به موارد ذکر شده یافتن تمرینی 6) دارد

 ها ضروری به نظر  جلوگیری از آسیب مناسب برای

توان  در پیشگیری از آسیب و های نوین روش از. رسد می

 عصبی پایداریتوان به تمرینات  بخشی ورزشی می

 Dynamic Neuromuscularپویا )عضلانی 

Stabilization; DNS )که سیستم عصبی و  اشاره کرد

(. 9) کند و مورد توجه افراد استعضلانی را تقویت می

 تی حرکانببر م اپوی یعضلان بییداری عصاپتمرینات 

مل اکه مراحل تک تشکل گرفته اسی ملاتک یساشن

به را رفتن را   ن شروعازم احرکت نوزاد از تولد ت اهدستگ

که در  تد بر این اساکند. در این رویکرد، اعتقی مطلعه م

ل عدم بابه دن یعضلان بیدوران نوزادی، اختلال عص

تر خود را به  لااشود و در سنین بی د مامل حرکت ایجاتک

 تممکن اس دهد، کهی ن مانیک نشای بیومکاصورت خط

ی رویکرد انببر م(. 10، 11) تومیک منجر شودابه نقص آن

ی حرکت ا، الگوهمرینات پایداری عصبی عضلانی پویات

ب مرکزی امرحله بندی ژنتیک از سیستم اعص اسبراس

ی حرکت ارت دیگر، الگوهبابه ع، شود فراخوان می

 همه ریزی شدابرنل بلم از قاص در کودک سادین خابنی

در  هبه صورت ذخیر شد یلابزرگس هو در طول پروس تاس

که در  یتاحرک اند. بام می یقاب مرکزی باسیستم اعص

ی االگوه م میگیرد، مغزاانج باهبه اشت هروزمر یطول زندگ

 تاتمرین ،کندی یگزین مای غلط جاالگوه اصحیح را ب

که بعد  اید آل یحرکتامه برنپایداری عصبی عضلانی پویا 

را  هشد یو فراموش باهخوش اشت دست تطفولی هاز دور

کند. به طور  یم یبازیابدستگاه عصبی مرکزی برای 

ن اختلالات اشخیص و درمت رویکرد برایاین خلاصه، 

 ه دانوزاد استف یمل حرکتااز فرایند تک یسیستم حرکت

عضلانی پویا  تمرینات پایداری عصبی(. 10، 11) کندی م

تواند در ایجاد استواری مفصلی و اکتساب میاحتمالا 

الگوهای کارکردی عضلانی مناسب و اصلاح فقدان 

 های عضلانی در دو طرف بدن، نقش داشته باشدتعادل

بر  DNS(. صفری و همکاران به بررسی تاثیر 12، 20)

تعادل مردان سالمند پرداختند. نتایج نشان داد تمرینات 

DNS (. فرض کلی 13) دباعث بهبود تعادل می شو

این است که تمرینات پایداری عصبی عضلاتی پویا مطالعه 

در بهینه سازی سیستم حرکت انسان بر اساس اصول 

علمی حرکت شناسی تکاملی و هماهنگی و زمان بندی 

مناسب عضلات جهت بهبود اجرای حرکات و ایجاد 

پایداری تاکید دارد، و همچنین بیشتر تحقیقات گذشته به 

و توانبخشی پس از آسیب پرداخته اند تا تشخیص 

پیشگیری و همچنین بیشتر تحقیقات گذشته روی 

ورزشکاران حرفه ای انجام شده و توجه کمتری به 
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فوتبالیست ها در رده سنی پایه شده است. تاکنون 

تحقیقات زیادی به اهمیت وضعیت بدنی و کنترل عصبی 

شته های در ر، عضلانی در اجرای بهتر مهارت های ورزشی

ورزشی و رده های سنی مختلف گزارش شده است اما به 

دلیل تناقصاتی که در اندک مطالعات صورت گرفته در 

زمینه تاثیر تمرینات پیشگیری از آسیب بر اندام تحتانی و 

انجام شد، از  مطالعه ، اینپرش فرود وجود داشت-الگوی 

داری فواید این مطاله می توان به استفاده از تمرینات پای

عصبی عضلانی پویا اشاره کرد که این تمرینات یکی از 

رویکرد های جدید در توانبخشی و حرکات اصلاحی به 

تمرینات پایداری  همچنین با توجه به نقششمار میرود، 

هدف از  پیشگیری از آسیب، عصبی عضلانی پویا در

پایداری عصبی پژوهش حاضر بررسی تأثیر تمرینات 

الگوی پرش فرود و و زاویه والگوس زانو بر  برعضلانی پویا 

تا از این بود  حین فرود از پرش پسران فوتبالیست جوان

شود که آیا تمرینات  طریق به این سوال پاسخ داده

الگوی میتواند موجب بهبود پایداری عصبی عضلانی پویا 

پرش فرود شود؟ و همچنین در این مطالعه متغیر 

کینماتیکی شامل زاویه خم شدن زانو در صفحه فرونتال 

)والگوس( در لحظه فرود، قبل و بعد تمرینات پایداری 

 عصبی عضلانی پویا ارزیابی شد. 

 

 روش بررسی

این پژوهش از نوع نیمه تجربی،که در آن آزمودنی ها به دو 

ویا( و گروه پایداری عصبی عضلانی پرینات گروه تجربی )تم

کنترل تقسیم شدند، و با طرح پیش آزمون و پس آزمون 

انجام گردید. جامعه آماری این پژوهش را کلیه پسران 

نیمه حرفه ای، کسی  ز)منظور ا فوتبالیست نیمه حرفه ای

که شرکت درتمرینات فوتبال شغل تمام وقت او محسوب 

 18تا  16نمی شود و یا سابقه کمی در رشته فوتبال دارد( 

سال حاضر در باشگاه های فوتبال مشهد تشکیل دادند، که 

نفر از بازیکنان باشگاه  30نمونه آماری این تحقیق را تعداد 

سال شاغل  18تا  16نی فوتبال سهند خراسان در دامنه س

در لیگ دسته اول مشهد تشکیل دادند که حداقل در سه 

سال اخیر سابقه بازی در رشته فوتبال را داشتند و به طور 

ساعت در سال تمرین می کردند، که به  200میانگین 

نفره کنترل و تجربی تقسیم  15گروه  2صورت تصادفی به 

ی ها فرم رضایت شدند. قبل از انجام تحقیق تمامی آزمودن

نامه شرکت در تحقیق را امضا کردند و سپس در یک جلسه 

ها به افراد توضیح داده شد، سپس  نحوه انجام دادن آزمون

به منظور ارزیابی الگوی پرش  از افراد هر دو گروه  در ابتدا

آزمون  ،(Tuck Jump; TJ)پرش تاک هایآزمونفرود، 

 Landing Error) سیستم امتیاز دهی خطای فرود

Scoring System; LESSکه در اجرای  ،( گرفته شد

( و Sajittal) ساجیتال نمایدر هر دو آزمون از دو دوربین 

 ها توسط جهت ثبت اجرای آزمون (Frontal) فرونتال

 در زانو مفصل شدن خم ، و زاویهها استفاده گردید آزمودنی

 امتیاز سیستم آزمون اجرای حین( والگوس) فرونتال صفحه

با استفاده از دو دوربین )نمای ساجیتال   فرود خطای دهی

فریم بر ثانیه و مارکر  60و فرونتال( با قابلیت فیلم برداری 

بررسی  های مستقر شده بر روی لند مارک های بدن جهت

گرفته شد. پس از انجام پیش  هنگام فرودوالگوس در  زاویه

دی آزمون، آزمودنی های گروه کنترل فقط تمرینات عا

علاوه بر انجام  در ادامه گروه تجربیفوتبال را انجام دادند و 

دادن تمرینات عادی فوتبال، تمرینات پایداری عصبی 

هر هفته سه جلسه در هفته و  6 به مدتعضلانی پویا را  

انجام دادند  (دقیقه 45-60) و هر جلسه به مدتتمرین 

ه از نرم (. تجزیه و تحلیل داده ها با استفاد32(، )1)جدول 

( انجام 05/0در سطح معنی داری ) 26نسخه   SPSSافزار 

شد، جهت نرمال بودن توضیع داده ها از آزمون شاپیرو 

ویلک و برای بررسی همگن بودن گروه ها از آزمون لوین 

استفاده گردید، برای مقایسه تغییرات درون گروهی از 

ز آزمون آزمون تی وابسته و برای تاثیر مداخله بین گروه ها ا

 تحلیل کوواریانس استفاده شد.

 

  (Tuck Jump; TJ) پرش تاک

 ارزیابی الگوی پرش فرود و برایاز آزمون پرش تاک 

 در اندام تحتانیشناسایی خطر صدمات غیر تماسی 

گزارش  93/0 پرش تاکپایایی آزمون ، شوداستفاده می

ورزشکار با پرش تاک،  برای اجرای آزمون (.31) شده است

ثانیه  10به مدت  ایستد و به اندازه عرض شانه می ییپاها

به ( متریسانتی  40×40در محل مشخص )مستطیل 

و زانوهای خود را تا  پرش می کند به شروع مکررصورت 

در بالاترین نقطه پرش،  آورد.بالا میتواند  میجایی که 

بلافاصله پس از  ها موازی با زمین قرار بگیرند.باید ران

. نقص های فرود ورزشکار باید پرش بعدی را شروع کند

در  تحتانی اندام در والگوسمشاهده شده در پرش تاک: 

  یکدیگراوج پرش موازی با  دری ران ها -2 ،فرود زمان
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 : برنامه تمرینات پایداری عصبی عضلانی پویا )هفته اول تا ششم(1جدول 
 تمرینات هفته

 تمرین تنفس در وضعیت خوابیده به پشت هفته اول

 تمرین تنفس در وضعیت خوابیده به شکم

 )کف پا ها روی دیوار( 90/90تمرین تنفس در وضعیت 

 (ماهگی 3 الگوی)ها  آرنج حمایت با شکم: به خوابیده وضعیت در تنفس تمرین هفته دوم

 (ماهگی 3 الگوی) بدن کنار ها دست و پشت به خوابیده 90/90 وضعیت در تنفس تمرین

 (ماهگی 4 الگوی)دست ها روی شکم  و پشت به خوابیده 90/90وضعیت  در تنفس تمرین

 لقمه فوق و فوقانی قدامی ای خاصره خار آرنج ها، وسیله وزن به تحمل(: شدن خم وضعیت در دست یک و پا )یک خیز سینه وضعیت

 (ماهگی 5/4 داخلی پای مخالف حمایت می شود الگوی )

 (ماهگی 5 )الگوی غلتیدن الگوی وضعیت در تمرین هفته سوم

 (ماهگی 5 زانوها)الگوی روی ها دست و پشت به خوابیده 90/90 وضعیت در تنفس تمرین

 (ماهگی 6 )الگوی بازشده وضعیت در ها زانوها آرنج و ها دست وسیله به بدن وزن حمایت شکم: به خوابیده تمرین

 (.ماهگی 6 الگوی) پا انگشتان روی ها دست شدن(  خم درجه 45 در زانو و ران )مفصل پشت: به خوابیده وضعیت در تمرین

 (ماهگی 7 درجه )الگوی 120 حدود ران و تنه بین زاویه پا: و دست چهار وضعیت در تمرین هفته چهارم

 (.ماهگی 7 )الگوی درجه؛ درجه؛ 90 حدود ران و تنه بین زاویه پا: و دست چهار وضعیت در تمرین

 (ماهگی 7 الگوی) زانو خارجی قسمت و وسیله آرنج به بدن حمایت(: پهلو )پلانک پهلو نشستن وضعیت در تمرین

 ماهگی( 8 )الگوی بازشده  آرنج با دست وسیله به بدن حمایت پهلو: نشستن وضعیت در تمرین

 (ماهگی 9 الگوی)زمین  از دست یک کردن بلند و پا و دست چهار وضعیت در تمرین هفته پنجم

 (ماهگی 10 الگوی) درجه 90 حدود فلکشن وضعیت در بازوها نشستن: وضعیت در تمرین

 (ماهگی 10 الگوی زانو بیرونی قسمت و بازشدن وضعیت در آرنج و دست کف روی وزن تحمل پهلو: پلانک وضعیت در تمرین

 (ماهگی 11 الگوی) خیز نیم الگوی وضعیت در تمرین

 (ماهگی 11 )الگوی می باشد فلکشن وضعیت در بازوها و مخالف بوده پای زانو و پا کف یک روی بدن وزن وضعیت لانج: در تمرین هفته ششم

 ماهگی(12 الگوی) پاها کف و ها دست کف بر وزن فشار خرس: وضعیت در تمرین

 (ماهگی 12 )الگوی اسکوات وضعیت در تمرین

 (ماهگی 13الگوی ) جلو یا یک و عقب یا یک اسکوات نیم الگوی وضعیت در تمرین
 

 ست سوم ست دوم ست اول

 تکرار 10

 ثانیه بازدم 2ثانیه دم: 1

 ثانیه استراحت 60-90 

 تکرار 15

 ثانیه بازدم 4ثانیه دم: 2

 ثانیه استراحت 60-90 

 تکرار 20

 ثانیه بازدم 6ثانیه دم: 3

 ثانیه استراحت 120-150 
 

ی یکدیگر به موازا رشپ حیندر  یران ها -3 نیستند،

در هنگام -5 نباشند،به اندازه عرض شانه  پاها -4 نباشند،

لحظه  -6 (،از جلو به عقبنیست) موازی یکدیگرپاها  فرود

 صدای -7 ،نیست یکسانپا تا برخورد پاها به زمین در هر دو 

 افت -9 ،پرشهنگام  مکث- 8 ،برخورد بیش از حد درلحظه

در ، فرود نیامدن یک مکاندر  -10 پرش،تکنیک در طول 

صورت مشاهده هر کدام از فاکتورهای موجود در فرم ارزیابی 

نمره صفر برای آزمودنی ، مشاهدهنمره یک و در صورت عدم 

عنوان نمره نهایی ه شد که در نهایت مجموع نمرات بثبت می

فردی که خطای کمتری داشته باشد نمره فرد لحاظ شده و 

 (.27، 28، 31کمتری کسب می کند )

 
 

 
 : اجرای آزمون پرش تاک1تصویر 
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 ( LESS) آزمون سیستم امتیاز دهی خطای فرود

 آزمون سیستم امتیاز دهی خطای فرود یک ابزار میدانی

ارزان قیمت است که برای ارزیابی خطا های پرش فرود 

ی مفهوم فرود را ارزیاب 9استفاده می شود، این آزمون 

به دست  سوال 17است که از  امتیاز 19کند و دارای می

 روش اجرای آزمون به این شکل است که فرد بر می آید.

سانتی متر حرکت پرش را  30ه با ارتفاع روی یک جعب

 50انجام داده و در جلوی سکو و در فاصله ای تقریبا 

درصد قد خود فرود می آید و سپس یک پرش عمودی 

 حداکثری انجام دهد،در هنگام اجرای آزمون نباید هیچ

ن زموبازحوردی یا آموزشی  به فرد داده شود مگر این که آ

 متیازد اوجه به سوالات آزمون، فررا اشتباه انجام دهد. با ت

ایی عنوان نمره نهه که در نهایت مجموع نمرات ب می گیرد

فردی که خطای کمتری داشته باشد فرد لحاظ شده و 

نمره کمتری کسب می کند. در حین اجرای آزمون از دو 

دوربین تصویر برداری جهت ضبط تصاویر پرش فرود در 

 (.25، 26گردید ) نماهای فرونتال و ساجیتال استفاده

آزمون سیستم امتیاز دهی خطای فرود در نمای ت سوالا

 ساجیتال شامل ارزیابی در اولین تماس پا با زمین، 

حظه ( و ارزیابی تماس پا با زمین در ل4 تا 1آیتم های )

ر د(، و سوالات 8 تا 5 حداکثر فلکشن زانو، آیتم های )

ن، پا با زمینمای فرونتال شامل ارزیابی در اولین تماس 

پا با  (، و ارزیابی در هنگام تماس کامل11 تا 9آیتم های )

ن در (، ارزیابی تماس پا با زمی15 تا 12زمین آیتم های )

(، بود 17 تا 16لحظه حداکثر فلکشن زانو آیتم های )

(25.) 

 

 زاویه والگوس زانو

در این تحقیق از پروتکل سیستم امتیاز دهی خطای فرود 

LESS  شد، و زاویه والگوس زانو در لحظه فرود استفاده

گرفته شد، روند اجرای آزمون به این ترتیب بود که ابتدا 

مارکر بر روی نقاط آناتومیکی هر فرد  4در مجموع 

ها  آزمودنی جایی مارکر،و جهت حداقل جابه شدگذاشته 

. محل قرارگیری مارکر ها پوشیدندشورت جذب و استرچ 

والگوس در لحظه برای ثبت زاویه  بود کهبه این ترتیب 

مارکر بالای خط مچ، برجستگی درشت نی و  4از  فرود

شد. استفاده  ی برترپا و تاج خاصره در استخوان ران مرکز

همچنین در این پژوهش از دو عدد دوربین با (. 24، 23)

ثابت  که بر روی پایه فریم بر ثانیه 60قابلیت فیلم برداری

ها در دو جهت، در نمای  دوربینشد، استفاده  شتندقرار دا

در نمای دیگر در  متری تا مرکز و 4در فاصله  فرونتال

 زاویه ،تا مرکز فرود متری 80/4نمای جلویی در فاصله 

را ثبت  فرونتال در هنگام فرودمفصل زانو در صفحه 

 های ضبط شده از طریق برنامه کینوویا تجزیهفیلمکردند. 

 (.30، 29ردید )و زاویا محاسبه گ تحلیل

 

 

 

 

 

 

 

حظه : داده مربوط به زاویه والگوس زانو در ل2تصویر    

 ( LESSفرود حین اجرای آزمون)
 

 یافته ها

اطلاعات توصیفی شامل، )قد، وزن، سن( آزمودنی ها در 

جهت بررسی نرمال بودن گزارش شده است،  2جدول 

( Shapiro Wilk) ویلک ها از آزمون شاپیرو توزیع داده

(، که کلیه متغیر ها از توضیع 4، )جدول استفاده شد

 (، برای همگن بودن p>05/0نرمالی برخوردار بودند )

(، که متغیر 5داده ها از آزمون لون استفاده شد، )جدول 

(، برای بررسی p>05/0) ها در هر دو گروه همگن بودند

تغییرات درون گروهی از آزمون تی وابسته استفاده شد، 

برای تاثیر مداخله بین گروه ها از آزمون آنالیز  (،3)جدول 

(. 6(. )جدول p<05/0) کوواریانس یک طرفه استفاده شد

هفته تمرینات پایداری عصبی عضلانی پویا در  6بعد از 

متغیر های آزمون پرش تاک و آزمون سیستم امتیاز دهی 

خطای فرود و زاویه والگوس در لحظه فرود تغییر 

پیش آزمون در گروه تجربی مشاهده معناداری نسبت به 

شد. با توجه به نتایج آزمون پرش تاک در مقایسه درون 

گروهی در گروه کنترل بین مقدار میانگین نمره پرش 

تاک در پیش آزمون و پس آزمون تفاوت معناداری 

بین مقدار  در گروه تجربی(. p=71/0) مشاهده نشد

 با پسآزمون  پیش درپرش تاک نمره آزمون  میانگین

ر (. دp<001/0) آزمون تفاوت معناداری مشاهده شد

آزمون تفاوت معناداری  گروهی نیز در پس مقایسه بین

 دو بین  در پرش  تاک آزمون  نمره  بین مقدار میانگین
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 : ویژگی های فردی آزمودنی ها2جدول 
 مقدار – p میانگین ±انحراف معیار  تعداد گروه شاخص اندازه گیری

 73/0 1/169 ± 1/1 15 تجربی قد )متر(

 6/171 ± 1 15 کنترل

 89/0 05/64 ± 4/1 15 تجربی وزن ) کیلو گرم(

 12/63 ±  45/1 15 کنترل

 65/0 26/17 ± 2/0 15 تجربی سن )سال(

 2/17 ± 22/0 15 کنترل

 40/0 4/22 ± 41/0 15 تجربی (BMI)شاخص توده بدنی 

 5/21 ± 47/0 15 کنترل
 Body Mass Index; BMI(، <05/0pسطح معناداری)

 

 و نتایج آزمون تی وابسته های گرایش مرکزی پیش و پس از مداخله آماره: 3جدول 

 گروه متغیر

 پس آزمون پیش آزمون

p – (میانگین ±معیار  انحراف) (میانگین ± معیارانحراف ) مقدار 

 *001/0 7/3 ± 1/1 7/5 ± 4/1 تجربی آزمون پرش تاک

 71/0 4/5 ± 6/1 5/5 ± 4/1 کنترل

 *001/0 3/5 ± 1/1 4/7 ± 2/1 تجربی (LESS)آزمون 

 33/0 5/7 ± 9/0 6/7 ± 0/ 9 کنترل

 *001/0 5/173 ± 9/0 8/169 ± 7/1 تجربی زاویه والگوس زانو

 93/0 8/172 ± 6/0 8/172 ± 8/0 کنترل
 Landing Error Scoring System; LESS(، <05/0pسطح معناداری )

 

 : بررسی نوع توزیع داده ها با استفاده از آزمون شاپیرو ویلک4جدول 

 گروه متغیر

 پس آزمون پیش آزمون

 مقدار – p آماره آزمون مقدار – p آماره آزمون

 26/0 929/0 25/0 928/0 تجربی آزمون پرش تاک

 10/0 902/0 35/0 938/0 کنترل

 17/0 917/0 12/0 908/0 تجربی (LESS)آزمون 

 08/0 896/0 08/0 896/0 کنترل

 46/0 946/0 09/0 899/0 تجربی زاویه والگوس زانو

 11/0 904/0 66/0 959/0 کنترل
 Landing Error Scoring System; LESS(، <05/0pسطح معناداری )

 

 : نتایج آزمون لون برای بررسی همگن بودن داده ها5جدول    

 در پیش آزمون                                                     
 مقدار – p آماره آزمون متغیر

 94/0 005/0 آزمون پرش تاک

 65/1 20/0 (LESS)آزمون 

 44/0 59/0 زاویه والگوس زانو
 Landing Error Scoring System; LESS(، <05/0pسطح معناداری )
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 اریانس یک طرفهوآزمون آنالیز کو ج: نتای6جدول 

 اندازه اثر مقدار – p درجه آزادی آماره آزمون میانگین گروه مرحله آزمون متغیر

 63/0 *001/0 1 2/47 64/3 تجربی پس آزمون آزمون پرش تاک

 55/5 کنترل پس آزمون

 79/0 *001/0 1 9/109 41/5 تجربی پس آزمون (LESS)آزمون 

 45/7 کنترل پس آزمون

 55/0 *001/0 1 34 4/174 تجربی پس آزمون زاویه والگوس زانو

 8/171 کنترل پس آزمون
 (،p<05/0سطح معناداری)

 

(. با توجه به نتایج آزمون p<001/0) گروه مشاهده شد

LESS  در مقایسه درون گروهی در گروه کنترل بین مقدار

در پیش آزمون و پس آزمون تفاوت  LESSمیانگین آزمون 

بین  اما در گروه تجربی(. p=33/0معناداری مشاهده نشد )

 آزمون با پس پیش در LESSآزمون مقدار میانگین نمره 

در مقایسه (. p<001/0) آزمون تفاوت معناداری مشاهده شد

آزمون تفاوت معناداری بین مقدار  نیز در پس گروهی بین

 در بین دو گروه مشاهده شد LESSآزمون میانگین نمره 

(001/0>p با توجه به نتایج زاویه والگوس زانو در لحظه .)

فرود در مقایسه درون گروهی در گروه کنترل بین مقدار 

میانگین زاویه در پیش آزمون و پس آزمون تفاوت معناداری 

بین مقدار  اما در گروه تجربی(. p=93/0شد )مشاهده ن

آزمون تفاوت معناداری  آزمون با پس پیش در زاویه میانگین

 گروهی نیز در پس در مقایسه بین( p<001/0) مشاهده شد

در بین دو زاویه  آزمون تفاوت معناداری بین مقدار میانگین

 (p<001/0شد ) گروه مشاهد

 

 بحث و نتیجه گیری

هدف تاثیر تمرینات پایداری عصبی  مطالعه حاضر با

بر الگوی پرش فرود و فاکتور های کینماتیکی   عضلانی پویا

فرود از پرش پسران فوتبالیست جوان صورت گرفت. نتایج 

هفته تمرینات  6مطالعه حاضر نشان داد که پس از اعمال 

پایداری عصبی عضلانی پویا، به طور معناداری باعث کاهش 

نمرات آزمون سیستم امتیاز دهی نمرات پرش تاک، و 

خطای فرود و کاهش زاویه والگوس در لحظه فرود شد. از 

مهم ترین دلایل تاثیر گذاری تمرینات بر الگوی پرش فرود، 

می تواند نتیجه فعالیت عضلانی قبل از مرحله فرود یا پیش 

 با پا تماس از فعال سازی عضلات قبل از فرود باشد، قبل

 می شوند فعال تحتانی اندام عضلات فرود مرحله در زمین

 تماس پا با زمین هنگام در که العمل نیروهای عکس تا

کنترل  مرحله این نمایند، در جذب را می شوند اعمال

 تماس لحظه برای شدن آماده منظور عصبی عضلانی به

 و قبل سکو، از شدن جدا از (. پس19بسیار مهم می باشد )

 و تدریجی صورت به عضلانی فعالیت زمین با پا تماس از

 اهمیت از عضلانی فعالیت این برسی شود، می شروع مداوم

 برای سازیه آماد منظور به که چرا است برخوردار بالایی

 نشان استراتژی این واقع رود، در می کار به نیرو جذب

 و فرود لحظه از موقع چه مرکزی عصبی که دستگاه میدهد

  (19) می کند برآورد را برخوردی نیروهای میزان اندازه چه

 از و بعد قبل عضلانی نیروهای مرکزی عصبی دستگاه

 و همین طور نیروی می نماید، تنظیم را زمین پا با تماس

 عکس نیروی میزان با عضلانی که اعمال می شود باید

پس از  فرود حرکت مطابق باشد تا اجرای زمین العمل

دهد،  نشان را نیرو جذب و کنترل مختلف شرایط پرش در

 -عکس نیروی میزان بینی پیش در اشتباه است بدیهی

اعمال  بدن بر بزرگتری زمین باعث می شود نیروهای العمل

 بر جدی های آسیب بروز به منجر است شود و ممکن

 انقباض عضلانی (.21، 22) گردد سیستم اسکلتی عضلانی

 ساختارهای برای در هنگام فرود می تواند حد از بیش

 ناکافی در برعکس انقباض. باشد مضر و عضلات مفاصل

 یک اجرای از است نتواند ممکن عضلات در هنگام فرود

پاسخ  بنابراین (.19) کند بی خطر و نرم جلوگیری فرود

 و کنترل در زمین با پا تماس از بعد و قبل عضلانی های

 ایفا می کنند. را مهمی نقش فرود هنگام در نیرو جذب

 

آزمون پرش تاک و آزمون سیستم امتیاز دهی خطای 

 فرود

نتایج تحقیق حاضر نشان داد تمرینات پایداری عصبی 
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عضلانی پویا در پسران فوتبالیست جوان سبب کاهش 

نمرات پرش تاک و نمرات سیستم امتیاز دهی خطای فرود 

می گردد و در گروه تجربی تفاوت معناداری نسبت به گروه 

به دلیل عدم وجود تغییرات در گروه کنترل داشت که 

کنترل، می توان به تاثیر تمرینات پایداری عصبی عضلانی 

(، 15پویا نسبت داد. در همین راستا اسلامی و همکاران )

 ایکس استاپ آسیب از پیشگیری برنامه هفته هشت تأثیر

فرود در فوتبالیست های نونهال مورد  خطای میزان بر

بررسی قرار دادند،که نتایج تحقیق نشان داد که بعد از 

در گروه  LESSاعمال پروتکل تمرینی نمرات آزمون 

نتایج این پژوهش همراستا با نتایج ما تجربی کاهش یافت، 

که از دلایل تاثیر گذاری می توان به رشته ورزشی و  است

تأثیر ( 16. ترابی و همکاران )جنسیت یکسان اشاره کرد

بر روی آزمون های  عصبی عضلانی پویا پایداریتمرینات 

را مورد بررسی قرار دادند،  عملکردی زانو در زنان ورزشکار

که نتایج تحقیق نشان داد تمرینات پایداری عصبی عضلانی 

و آزمون  LESSپویا باعث کاهش معنادار نمرات آزمون 

نتایج این پژوهش گردید، پرش تاک در گروه تجربی 

از دلایل همراستا بودن این  همراستا با نتایج ما است

تحقیق می توان به برنامه تمرینی یکسان و انجام آزمون 

اشاره کرد. مختاری فر و  LESSهای پرش تاک و آزمون 

و ثبات  TRX اثر هشت هفته تمرینات(، 17همکاران )

ست را مورد دختران فوتبالی مرکزی بر الگوی پرش فرود

بررسی قرار دادند که که نتایج نشان داد، تمرینات ثبات 

باعث کاهش معنادار نمرات آزمون  TRXمرکزی و 

LESS  ،نتایج این پژوهش همراستا با نتایج ما استگردید 

که از دلایل همراستا بودن تحقیق می توان به رشته 

 ورزشی یکسان اشاره کرد.

 

 زاویه والگوس زانو 

یق حاضر نشان داد تمرینات پایداری عصبی نتایج تحق

عضلانی پویا در پسران فوتبالیست جوان سبب کاهش 

کاهش زاویه والگوس در لحظه فرود می گردد و در گروه 

تجربی تفاوت معناداری نسبت به گروه کنترل داشت که به 

دلیل عدم وجود تغییرات در گروه کنترل، می توان به تاثیر 

ی عضلانی پویا نسبت داد. در همین تمرینات پایداری عصب

اثیر تمرین ( به ت14راستا عابدین زاده و همکاران )

 تعدیل شده بر فاکتورهای 11اپیشگیری از آسیب فیف

 هندبال از پرش بازیکنان مرد نخبه کینماتیکی فرود

باعث تاثیر معنی داری پرداختند که نتایج تحقیق نشان داد 

شامل کاهش زاویه والگوس بر فاکتورهای کینماتیکی فرود 

که با تحقیق ما همسو می باشد.  زانو در گروه تمرین گردید

 پیشگیری برنامه هفته هشت ( تأثیر15اسلامی و همکاران )

فرود در فوتبالیست  خطای میزان بر ایکس استاپ آسیب از

های نونهال مورد بررسی قرار دادند،که نتایج تحقیق نشان -

وتکل تمرینی زاویه والگوس زانو در داد که بعد از اعمال پر

نتایج این گروه تجربی به طور معنی دار کاهش یافت، 

. محمدی و همکاران پژوهش همراستا با نتایج ما است

تاثیر تمرینات اسپرت متریک فوتبال بر خطای فرود ( 18)

را مورد  دختران فوتبالیست دارای والگوس پویای زانو

قیق نشان داد پروتکل بررسی قرار دادند که نتایج تح

دو عامل خطرسازکلیدی آسیب ر باعث تعدیل هتمرینی 

که  های اندام تحتانی )والگوس زانو و خطای فرود( می شود

 مربیان، گرددمی با تحقیق ما همسو می باشد. پیشنهاد

به منظور کاهش آسیب  فوتبال ورزشی رشته ورزشکاران

وی پرش و های غیر برخوردی در مفصل زانو و بهبود الگ

 نموده استفاده پویا عضلانی عصبی پایداری تمرین فرود از

 .یابد کاهش ورزشی هایآسیب میزان تا

در تحقیقات آینده  :های تحقیقپیشنهاد ها و محدودیت   

شود که این تمرینات بر روی فوتبالیست ها  پیشنهاد می

در رده های سنی مختلف و همچنین اثر این تمرینات بر 

 های محدودیت دختران فوتبالیست بررسی گردد. ازروی 

 مسائل و بازیکنان روحی کنترل عدم به توانمی تحقیق

 عدم و انگیزشی سطح کنترل عدم و ها آزمودنی شخصی

 در. کرد اشاره ها آزمودنی گرمداخله های فعالیت کنترل

 همچنین و نگردید بررسی فوقانی اندام زوایای مطالعه این

فرود و  پرش طول در عضلانی فعالیت میزان اطلاعات

 .باشد سودمند بسیار توانستمی بررسی میزان اثر ماندگاری

 

 سپاسگزاری

 حاضر برگرفته از پایان نامه مقطع کارشناسی ارشد مقاله

تمرینات اصلاحی گرایش  رشته آسیب شناسی ورزشی و

 فردوسیعلوم ورزشی دانشگاه  دانشکدهتمرینات اصلاحی 

افرادی که به تمامی  کلیه اساتید و وسیله از باشد. بدین می

اند تقدیر و  داشته آزمودنی در تحقیق حاضر شرکت عنوان

فرآیندهای پژوهش  شود. همچنین قبل از اجرای تشکر می

 علوم ورزشی با کد اخلاق از پژوهشگاه تربیت بدنی و کد

 .اخذ گردید  IR.UM.REC.1403.002مشخصه 
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