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Abstract

Background and Objectives: One of the goals of jump landing exercises is to “improve performance” also; knee 
valgus defect can affect the performance of functional activities and alter the function of lower extremities muscles. 
Therefore, the aim of this study was to investigate the effect of progressive jump landing exercises with an injury 
prevention approach on the performance of male basketball players with valgus defects.

Materials and Methods: This study was a quasi-experimental and interventional type (jump-landing exercises) 
with a pre-test and post-test design. The population of the present study consisted of all male basketball players 
with dynamic valgus deformity of the knee in Mazandaran province in the age range of 16 to 20 years and 24 
basketball players were purposefully selected and divided into experimental and control groups. After obtaining 
written consent and identifying individuals with dynamic knee valgus by the squat test, the Y test, modified T-test, 
and the Sargent test were used to assess the balance, agility, and lower extremity explosive power, respectively. For 
analyzing data, the covariance test was used with the pre-test factor as a covariate.

Results: The results of the present study showed that jump landing exercises have a significant effect on improving 
dynamic balance (p = 0.001), agility (p = 0.001), and lower limb explosive power (p = 0.001) in the experimental 
group.

Conclusion: According to the results of the present study, performing 6 weeks of jump landing exercises has led to 
improved dynamic balance, agility, and explosive power of the lower limbs. Therefore, progressive jump landing 
exercises can be recommended to improve performance in basketball players with dynamic knee valgus.

Keywords: progressive jump landing exercises; performance; knee valgus defect; basketball

How to cite this article: Ghobadi-Nezhad S, Hosseini SH, Norasteh AA. The Effect of Progressive Jump Landing 
Exercises with Injury Prevention Approach on the Performance of Male Basketball Players with Knee Valgus 
Defect. Irtiqa Imini Pishgiri Masdumiyat. 2022;10(1):67-79.
https://doi.org/10.22037/iipm.v10i1.36193 

m.iranfar
Stamp

http://orcid.org/0000-0001-8749-6376
https://doi.org/10.22037/iipm.v10i1.36193


مقاله پژوهشی

چکیده

سابقه و هدف: یکی از اهداف تمرینات پرش فرود » بهبود عملکرد« می باشد. همچنین نقص والگوس زانو می تواند بر اجرای فعالیت های 
عملکردی اثر بگذارد و عملکرد عضلات اندام تحتانی را تغییر دهد. لذا هدف از این پژوهش بررسی اثر تمرینات پرش فرود پیشرونده با رویکرد 

پیشگیری از آسیب بر عملکرد مردان بسکتبالیست با نقص والگوس زانو بود.

روش بررسی: پژوهش از نوع نیمه تجربی و مداخله ای )تمرینات پرش- فرود(، با یک طرح پیش آزمون پس آزمون بود. جامعه آماری پژوهش 
حاضر را کلیه بازیکنان مرد بسکتبالیست با نقص والگوس پویا زانوی استان مازندران در دامنه سنی بین 16 تا 20 سال تشکیل دادند و تعداد 24 
بسکتبالیست به صورت هدف دار انتخاب شده و به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند. پس از اخذ رضایت نامه کتبی و شناسایی افراد دارای 
 T آزمون ، Y والگوس پویا زانو توسط آزمون اسکات جفت پا، برای ارزیابی تعادل، چابکی و قدرت انفجاری اندام تحتانی به ترتیب از آزمون تعادل
اصلاح شده و آزمون سارجنت استفاده شد. برای تجزیه و تحلیل داده ها، از آزمون کوواریانس با عامل پیش آزمون به عنوان کووریت استفاده شد.

یافته ها: نتایج پژوهش حاضر نشان داد تمرینات پرش فرود اثر معناداری بر بهبود تعادل پویا )P = 0.001(، چابکی )P = 0.001( و قدرت 
.)P = 0.001(انفجاری اندام تحتانی  در گروه تجربی داشت

نتیجه گیری: بر اساس نتایج پژوهش حاضر، اجرای 6 هفته تمرینات پرش فرود منجر به بهبود تعادل پویا، چابکی، قدرت انفجاری اندام تحتانی 
شده است. بنابراین می توان تمرینات پرش فرود پیشرونده را جهت بهبود عملکرد در بسکتبالیست های دارای والگوس پویا زانو توصیه نمود.

واژگان کلیدی: تمرینات پرش فرود پیشرونده، عملکرد، نقص والگوس زانو، بسکتبال
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اثر تمرینات پرش فرود پیشرونده  با رویکرد پیشگیری از آسیب بر عملکرد مردان بسکتبالیست با نقص 
والگوس زانو
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به 35 تا 46 فعالیت پرش و فرود در هر بازی دارد که 2 تا 4 برابر 
بیشتر از فوتبال و والیبال می باشد. ماهیت چند جانبه بسکتبال نیاز 
به شتاب و کاهش دائمی دارد و ورزشکاران را مجبور می کند هر 2 
تا 3 ثانیه تغییر جهت بدهند )1(. علاوه بر این، شاخص تعیین کننده 
بخش  که  است  تعادل  ورزشکار  عملکردی  توانایی  بررسی  در  دیگر 
جدایی ناپذیر اغلب فعالیت های روزانه می باشد. محققان تعادل را در 
اشکال گوناگون فعالیت ها مهم ترین بخش توانایی ورزشکار می دانند 
و معتقدند تعادل، مهارت حرکتی پیچیده ای است که باعث پویایی 
وضعیت بدن در جلوگیری از افتادن می شود و در ورزش هایی که 
مقابل  در  باشند، یک محافظ  العمل های سریع می  نیازمند عکس 
آسیب ها به شمار می رود. بنابراین ضعف تعادل یکی از مهم ترین 
عوامل ایجاد آسیب و باعث وقوع آسیب های فراوانی به ویژه در اندام 
تحتانی می شود. همچنین افزایش میزان آسیب دیدگی اندام تحتانی 
به ویژه آسیب لیگامان متقاطع قدامی می تواند در نتیجه نقص در 

مقدمه
شرکت در ورزش با مطالبات جسمی زیاد مانند بسکتبال که یکی از 
محبوب ترین ورزش های جهان می باشد، ورزشکاران را در معرض 
آسیب بیشتری قرار می دهد. زیرا شامل فعالیت های پر فشار مانند 
دویدن، شتاب گرفتن، پرش و فرود، تغییر مسیر های مکرر و ناگهانی 
می باشد )1. 2(. بسکتبال یک نوع بازی فیزیکی می باشد که تماس 
آن محسوب می  ناپذیر  اجتناب  ویژگی های  از  بازیکنان  بین  بدنی 
شود، به طوری که بازیکنان به طور مداوم از بدن و آرنج و ساعد خود 
برای بدست آوردن توپ و پرتاب توپ به سمت سبد و دفع حریف 
باید پویایی و دقت  بازیکنان بسکتبال  این رو  از  استفاده می کنند. 
خوبی در حرکات، استقامت و پیش بینی موقعیت هایی که ممکن 
است در زمین بازی اتفاق بیفتد نشان دهند تا بروز آسیب به حداقل 
نیاز  و  است  عمودی  ورزش  یک  ذاتا  بسکتبال  دیگر  ازطرفی  برسد. 
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عملکرد حرکتی و کنترل قامت باشد )3(. بنابراین یک بسکتبالیست 
برای عملکرد بهتر به عوامل آمادگی جسمانی بالایی نیاز دارد )2(.

در این خصوص هرینگتون با اعمال 4 هفته تمرینات پرش فرود بر 
نتیجه  این  به  زن،  های  بسکتبالیست  زانو  والگوس  زاویه  و  عملکرد 
رسید که تمرینات پرش فرود با مدت زمان کم می تواند باعث بهبودی 
زاویه والگوس و عملکرد شود )4(. کومار و راج یرس به بررسی تاثیر 
12 هفته تمرینات پلایومتریک بر عملکرد بازیکنان بسکتبال پرداخته 
اند. 40 بسکتبالیست با دامنه سنی 18 تا 23 سال به صورت تصادفی 
به دو گروه تجربی )20 نفر( یا تمرینات پلایومتریک و گروه کنترل 
)20 نفر( تقسیم شدند. پس از گروه بندی آزمودنی ها به گروه های 
تجربی و کنترل، به عنوان پیش آزمون متغیرهای منتخب سرعت، 
چابکی، انعطاف پذیری، قدرت انفجاری، توانایی پاس دادن، توانایی 
دریبل زدن، توانایی شوت بررسی شد. نتایج بهبود معناداری در متغیر 
های مورد مطالعه در گروه تجربی نسبت به گروه کنترل نشان داده 
بود )5(. ساکی و همکاران  اثر 8 هفته تمرینات پلایومتریک منتخب 
را بر بهبود توانایی عملکرد اندام تحتانی زنان ورزشکار دارای والگوس 
سال   28 تا   18 سنی  دامنه  با  زن   26 اند.  کرده  بررسی  زانو  پویا 
و  تجربی  گروه  دو  به  تصادفی  و  هدفمند  صورت  به  بسکتبالیست 
کنترل تقسیم شدند. به منظور ارزیابی متغیر های پژوهش از آزمون 
های تعادل پویا )Y اصلاح شده(، سارجنت و چابکی ایلینویز استفاده 
شده است. نتایج نشان داد که تغییرات معناداری در تمام متغیر ها 

نسبت به گروه کنترل وجود دارد )6(.
اثربخشی تمرینات پرش فرود به ویژه در ورزشکارانی که حرکت های 
فرود و پرش در آن به کرات انجام می شود )مانند بسکتبال(، به یک 
چالش مهمی تبدیل شده است. زیرا این بازیکنان در اجرای مهارت 
های خود به دفعات از تکنیک پرش و فرود رو یک پا استفاده می 
کنند و برای اجرای این تکنیک به استفاده توأم چابکی برای عبور از 
حریف و قرار گرفتن در موقعیت مناسب، قدرت انفجاری اندام تحتانی 
برای تبدیل انرژی افقی به انرژی عمودی برای پرش شوت و همچنین 
تعادل برای کنترل بدن قبل و بعد از پرش نیاز دارند تا به بهترین 
اجرا رسیده و از آسیب دیدگی پیشگیری شود )4(. علاوه بر این یکی 
از اهداف تمرینات پرش فرود بهبود عملکرد ورزشکاران می باشد و 
با توجه به پژوهش های ذکر شده به خوبی نشان داده شده است که 
این نوع تمرینات می تواند بر عملکرد ورزشکار تاثیرگذار باشد. اما در 
مطالعات کمی تاثیر این نوع تمرینات را بر ورزشکاران دارای نقص 
عملکردی ویژه مانند نقص والگوس بررسی کرده اند که بیشتر تمرکز 
بر زنان داشته اند. نقص والگوس زانو می تواند بر اجرای فعالیت های 
عملکردی اثر بگذارد. به طوری که عملکرد عضلات اندام تحتانی را 
در صفحه فرونتال تغییر می دهد. بنابراین با تغییر عملکرد عضلات 
اندام تحتانی و تغییر نحوه انقباض عضلات، فرد دچار ضعف اجرای 

فعالیت های عملکردی از جمله تعادل، چابکی و قدرت انفجاری اندام 
تحتانی می شود )7. 8(. از این رو ضرورت پژوهش های بیشتر در 
خصوص ارزیابی تمرینات مناسب بر شاخص های توأم تعادل و حفظ 
عملکرد مناسب هنگام فرود روی یک پا، چابکی و قدرت انفجاری 
اندام تحتانی در بسکتبالیست های با نقص والگوس زانو حائز اهمیت 
در  افراد  این  برای  را  مناسبی  تمرینات  بتوان  است تا بدین شکل 
نظر گرفت )9. 10(. بنابراین محققین در نظر داشتند تا اثر 6 هفته 
تمرینات پرش فرود پیشرونده بر عملکرد مردان بسکتبالیست دارای 

والگوس پویای زانو را بررسی کنند.

مواد و روش ها
این تحقیق از نوع نیمه تجربی و مداخله ای )تمرینات پرش فرود(، 
با یک طرح پیش آزمون پس آزمون بود. نمونه گیری پژوهش حاضر 
از  متشکل  جامعه آماری،  که  طوری  به   ، بود  ای  خوشه  به صورت 
کلیه بازیکنان مرد بسکتبالیست در دامنه سنی بین 16 تا 20 سال 
از  که  نقص والگوس پویا زانو  با  مازندران  استان  منتخب  های  تیم 
طرف اداره کل ورزش و جوانان استان مازندران معرفی شدند. تعداد 
نمونه برای پژوهش حاضر با استفاده از نرم  افزار تعیین حجم نمونه 
G power )با در نظرگرفتن power  =0/80 ،r2 =0/50 و آلفای 
های  معیار  به  توجه  با  دسترس  در  صورت  به  آزمودنی   24  )0/05
ورود و خروج از پژوهش انتخاب شد که مطابق با تحقیقات پیشین 
)11. 12( بود. معیار های ورود به پژوهش عبارت بودند از: داشتن 
حداقل 4 سال سابقه ورزشی منظم در رشته ورزشی بسکتبال، دارای 
والگوس پویا زانو با استفاده از آزمون اسکات جفت پا و عدم سابقه 
درمانی و اصلاحی )والگوس پویا زانو(. همچنین معیار های خروج از 
اندام تحتانی و تنه،  از: داشتن سابقه جراحی  پژوهش عبارت بودند 
داشتن ناهنجاری های ستون فقرات، داشتن ضایعه مینیسک، پارگی 
لیگامان های زانو، عدم تمایل به ادامه مشارکت در تحقیق و شرکت 
در تمرینات پرش فرود در یک سال گذشته. همچنین آزمودنی ها به 
صورت تصادفی در دو گروه تجربی و کنترل قرار گرفتند. گروه تجربی 
علاوه بر تمرینات مرسوم خود، برنامه تمرینی پرش فرود را به مدت 
6 هفته و 3 جلسه در هفته انجام دادند، اما گروه کنترل تحت نظارت 
محقق به تمرینات معمول خود پرداختند. اما تمرینات گروه کنترل 
با مشورت  از نظر جلسات تمرینی، ساعت تمرین و حجم تمرینات 

مربیان بسکتبال متناسب با گروه تجربی طراحی شد. 
تکمیل فرم رضایت نامه و اندازه گیری قد و وزن توسط آزمونگر به 
افرادی که شرایط  از بین  ابتدا  انجام شد.  ترازو  نواری و  وسیله متر 
ورود به پژوهش را داشتند، به منظور شناسایی افراد دارای والگوس 
پویا زانو، در طی یک جلسه با استفاده از آزمون اسکات جفت پا، افراد 
با والگوس پویا زانو غربال شده و تعداد 24 نفر انتخاب شدند. پس 
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از انتخاب آزمودنی ها فرم رضایت نامه کتبی از آنها اخذ شده و فرم 
معرفی پژوهش به آن ها داده شد و همچنین برای آن ها شرح داده 
شد که در صورت عدم تمایل به همکاری می توانستند در هر زمان از 
مراحل انجام پژوهش، از ادامه همکاری انصراف دهند. در ادامه تعادل 
از  استفاده  با  چابکی  و   Y تعادل  آزمون  به کمک  ها  آزمودنی  پویا 
آزمون چابکی T تعدیل شده، قدرت انفجاری اندام تحتانی با استفاده 
از آزمون پرش عمودی )سارجنت( و همچنین زاویه والگوس پویا زانو 

با استفاده از آزمون فرود تک پا ارزیابی شد. 
اسکات  آزمون  از  زانو  پویا  والگوس  دارای  افراد  شناسایی  منظور  به 
همکاران  و  بلِ  های  یافته  اساس  بر   .)13( شد  استفاده  پا  جفت 
اجرا شد.  زانو  پویا  والگوس  تشخیص  برای  بالای سر  اسکات  ازمون 
هر آزمودنی در وضعیت ایستاده پنج آزمون اسکات روی هر دو پا در 
شرایط استاندارد )پاها به اندازه عرض شانه باز، انگشتان مستقیم رو 
به جلو، دستها بالای سر با آرنج قفل شده در اکستنشن، زانوها تا نود 
درجه فلکشن( اجرا کرد. در حالی که آزمونگر از روبه رو او را مشاهده 
می کرد. برای به حداقل رساندن اثر یادگیری اجازه داده نشد پیش 
از آزمون اسکات تمرین شود. هنگام اجرای سه آزمون اسکات از پنج 
اسکات، با مشاهده از نمای قدامی اگر نقطه میانی کشکک پای برتر 
از بخش داخلی انگشت بزرگ پا عبور می کرد، فرد دارای والگوس 
پویا زانو تشخیص داده می شد )تصویر 1(. میزان روایی و پایایی این 

آزمون به ترتیب 78 درصد و 73 درصد گزارش شده است )14(. 

تصویر 1. والگوس پویا زانو

برای  ساده  روش  یک  شده  تعدیل  ستاره  آزمون   ،Y تعادل  آزمون 
سنجش کنترل پویای افراد می باشد )15(. روایی و پایایی بالای این 
گزارش  پیشین  تحقیقات  در  پویا،  تعادل  گیری  اندازه  برای  آزمون 
از خار خاصره  پا  نرمال سازی1، طول واقعی  برای  شده است )16(. 
باز به وسیله متر  تا قوزک داخلی در حالت طاق  ای قدامی فوقانی 
از اجرای آزمون پای برتر آزمودنی ها  اندازه گیری شد. قبل  نواری 
توپ  شوت  برای  پا  تمایل  از  برتر  پای  تعیین  )برای  گردید  تعیین 
فوتبال استفاده شد( تا اگر پای چپ پای برتر باشد، آزمون در جهت 

1.  Normalization 

عقربه های ساعت و اگر پای راست پای برتر باشد، آزمون در خلاف 
عقربه های ساعت انجام می گردید. برای اجرای آزمون، آزمودنی با 
پای برتر در مرکز محل نوار )سه متر نوار ورزشی چسبانده شده روی 
زمین به نحوه که که علامت صفر متر ها در مرکز واقع شده بود و 
زاویه 135  دیگر  متر  دو  و  بود  قدامی  به سمت  آنها  از  یکی  جهت 
درجه با متر جهت قدامی داشته اند( در حالی که دستان خود را بر 
روی لگن قرار می دهد، ایستاده و با پای دیگر تلاش می کرد در 3 
جهت آزمون )قدامی، خلفی خارجی، خلفی داخلی( تا بیشترین حد 
امکان با حفظ تعادل خود رسش داشته باشند. آزمودنی تلاش برای 
رسیدن به بیشترین حد رسش داشته و با پای آزمون، متر نواری را 
لمس کرده و سپس به وضعیت ابتدایی خود بر می گردد. هر آزمودنی 
انجام می دهد و سپس 2 دقیقه استراحت می  را  4 تکرار تمرینی 
کند. در نهایت 3 تکرار در هر مسیر برای هر فرد ثبت می شود. در 
صورت بروز هر گونه خطا از جمله برداشتن دست ها از روی لگن، 
ایستادن بر روی دو پا در موقعیت اولیه آزمون و بلند کردن یا حرکت 
دادن هر بخش از پای آزمون در هر تکرار منجر به حذف آن تلاش 
برای آزمودنی و تکرار آن می شود. به منظور تعیین امتیاز اجرا برای 
هر جهت، میانگین نمرات 3 تلاش محاسبه و نرمال سازی می شود. 
نرمال سازی با تقسیم میانگین فاصله دستیابی بر طول پا و سپس 
آزمون از  ترکیبی2  امتیاز  محاسبه  برای  شد.  انجام   100 در  ضرب 
امتیاز فاصله دستیابی نرمال سازی شده، استفاده شد  میانگین سه 

)تصویر 2(.

Y تصویر 2. آزمون تعادل

است  شده  استفاده  شده  تعدیل  تی  آزمون  از  چابکی  ارزیابی  برای 
)17( که شامل تغییر جهت های مختلف می باشد و ارتباط بسیار 
این   .)18( دارد  بسکتبالیست  یک  حرکتی  صفحات  با  قدرتمندی 
آزمون تحت تأثیر یک عامل قرار نمی گیرد، بلکه بر چندین ویژگی 
خاص مربوط به بسکتبال مانند سرعت، قدرت و پرش در صفحات 
مختلف حرکتی تاکید می کند و با استفاده از چهار مخروط و یک 
کرونومتر قابل اجراست. آزمودنی 50 سانتی متر پشت منطقه شروع 

2. composite score
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به محض  دود،  می  متر   5 به طول  امکان  تا حد  ایستد سپس  می 
رسیدن به منطقه دو، به سمت چپ )منطقه سه( به پهلو به طول 2/5 
متر حرکت می کند و بلافاصله حرکت خود به پهلو به سمت راست 
دفعات  مانند  همچنین  و  کند  می  آغاز  متر   5 به طول   )4 )منطقه 
پیشین 2/5 متر به سمت چپ )منطقه پنج( به پهلو می رود. پس از 
رسیدن به منطقه پنج به طول 5 متر به پشت می دود. بهترین رکورد 

زمان آزمون از دو اجرا به ثانیه از زمان شروع تا پایان برای آزمودنی 
ثبت می شود. لازم به ذکر است که آزمودنی باید در هر تغییر جهت 

راس مخروط را لمس کند )تصویر 3(.

T تصویر 3. آزمون تعدیل شده

شده  گیری  اندازه  سارجنت  آزمون  وسیله  به  پرش  ارتفاع  میزان 
واکس  و  متر  گیری،  اندازه  برای  استفاده  مورد  وسایل  است)19(. 
گیری  قرار  موقعیت  است.  دیوار  گذاری  علامت  منظور  به  مشکی 
آزمودنی ها بر روی هر دو پا به اندازه عرض شانه و به سمت شانه 
غالب در کنار دیوار می باشد. همچنین به آن ها گفته شد تا دست 
با  نقطه  این  در  علامتی  و  برسانند  ممکن  حد  بالاترین  به  را  خود 
به  به واکس مشکی گذاشته شود.  انگشت میانی آغشته  از  استفاده 
این علامت نقطه دستیابی در وضعیت ایستاده می گویند و به عنوان 
موقعیت شروع یا صفر در نظر گرفته خواهد شد. سپس از آزمودنی 
ها خواسته می شود تا مچ پا و زانو را خم کرده و بازوهای خود را 
تاب بدهند تا بدن را به سمت بالا بکشانند. قبل از شروع پرش، به 
آزمودنی ها اجازه دویدن یا دورخیز داده نمی شود. از آن ها خواسته 
می شود که عمل پرش را انجام داده و علامت دوم را به بالاترین حد 
ممکن روی دیوار قرار دهند که به آن ارتفاع پرش گفته می شود. 
این آزمون به دلیل داشتن روایی )0/80( و ضریب پایایی بالا )0/93( 
و همچنین به دلیل حرکت بازو و چمباتمه قبل از پرش که مشابه 
با حرکات بسکتبال می باشد، انتخاب شده است. نمره پرش عمودی 
گیری خواهد  اندازه  دو علامت  بین  فاصله  عنوان  به  کننده  شرکت 

شد که به معنای دستیابی در وضعیت ایستاده و ارتفاع پرش است. 
آزمون 3 بار تکرار شده که تقریباً 30 ثانیه بین هر تکرار استراحت در 
نظر گرفته شده است. بهترین نتیجه از 3 تکرار برای تجزیه و تحلیل 
نهایی ثبت شد )تصویر 4(. در نهایت نتایج حاصل از آزمون سارجنت 
به صورت ارتفاع پرش )سانتی متر( و توان حداکثر )وات( بیان شده 
توسط  شده  ساخته  ای  معادله  براساس  حداکثر  توان  برآورد  است. 

سایرس و همکاران بود.
توان حداکثر )وات( =9 /51 × ارتفاع پرش +9 / 48× وزن بدن    )سایرس2007(

تصویر 4. آزمون پرش سارجنت
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برای اندازه گیری زاویه والگوس پویا زانو از آزمون فرود تک پا استفاده 
شد )20(. برای اجرای این آزمون، آزمودنی ها به حالت ایستاده با پا 
های به اندازه عرض شانه هایشان ایستاده و از سکویی به ارتفاع 30 
سانتی متر که با محل فرود 30 سانتی متر فاصله داشت، با پای برتر 
فرود آمدند. لازم به ذکر است که آزمودنی ها در حین آزمون فعالیت 
هایی مانند پرش به بالا یا جلو نداشته اند و صرفا عمل فرود را انجام 
داده اند و همچنین عمل فرود را به مدت سه ثانیه حفظ کرده اند. 
عمل فرود آزمودنی ها به وسیله دوربین فیلم برداری دارای حافظه 
فاصله 366  پایه و در  بر روی سه  ارتفاع 102 سانتیمتر  جانبی در 
سانتیمتر از جعبه در نمای فرونتال قرار گرفت به نحوی که تصویر 
انجام  از  قبل  بود.  دوربین  کادر  در  کامل  به طور  فرد  تحتانی  اندام 
آزمون، آزمودنی 3 بار حرکت فرود را تمرین می کرد. سه کوشش 
موفقیت آمیز برای هر آزمودنی ثبت می شد. سپس زاویه والگوس 
زانو توسط نرم افزار کینوا محاسبه شد. میانگین زوایای سه کوشش 

در تجزیه و تحلیل نهایی مورد استفاده قرار گرفت )تصویر 5(.

تصویر 5. آزمون پرش تک پا

برنامه تمرینی پرش- فرود، پروتکل تمرینات پیشرونده پرش- فرود 
از  تمرینات پیشگیری  از  نوعی  استفاده در پژوهش حاضر که  مورد 
آسیب می باشد، برگرفته از پروتکل هرینگتون و همکاران است )21( 
که به مدت شش هفته و هفته ای سه جلسه )18 جلسه( بر روی 
آزمودنی های گروه تجربی اجرا شد )پیوست 1(. هفته اول تمرینات 
مذکور شامل مرحله آماده سازی ورزشکار بوده که منجر به آشنایی 
ورزشکاران با نوع تمرینات و آماده کردن آن ها شد. تنوع تمرینات از 

سطح آسان شروع و به سطح دشوار می رسید. به نحوی که پیشروی 
تمرینات از پرش های جفت پا مانند پرش اسکات، پرش با چرخش 
180 درجه، پرش به جهت های متفاوت و به سمت پرش و جهش 
متقاطع،  جهش  متفاوت،  های  جهت  به  جهش  مانند  پا  تک  های 
جهش با چرخش 180 یا 90 درجه بود. برنامه تمرینات هر 2 یا 4 
جلسه تغییر می کرد و تمرینات جدید و یا دشواری به آن افزوده می 
شد و همچنین میزان تکرار ها در هر هفته با توجه به توانایی های 
فرد تغییر می کرد. هدف آن بوده است که تکرار های هر تمرین در 
هر ست به میزان پرش در هفته برسد. لازم به ذکر است که پیش از 
شروع برنامه تمرینات، برنامه گرم کردن عمومی شامل دویدن نرم، 
حرکات کششی استاتیک و پویای اندام تحتانی به مدت 5 تا 7 دقیقه 
انجام می گیرد. میزان ست و تکرار بر اساس موارد پیشنهادی )22. 
23( و همچنین حجم تمرینات )بر اساس تعداد پرش( در هر هفته 
بر اساس پژوهش اراضی و همکاران )24( طراحی شده است. به این 
انجام  صورت که ورزشکاران در هفته اول 117 پرش در هر جلسه 
داده که به صورت پیشرونده در هر هفته به تعداد پرش اضافه می 

شد )تصویر 5(. 
بودن  نرمال  به منظور مقایسه دو گروه تجربي و کنترل در صورت 
عنوان  به  آزمون  پیش  عامل  با  کوواریانس  آزمون  از  ها  داده  توزیع 

کووریت استفاده شد.

یافته ها
جدول 1 ویژگی های آنتروپومتریک گروه تجربی و کنترل را نشان 
آزمون  نتایج  می شود،  مشاهده   1 در جدول  که  همانطور  دهد.  می 
تی مستقل نشان داد که تفاوت معنی داری میان دو گروه از نظر قد، 
وزن، سن و شاخص توده بدنی وجود ندارد و دو گروه در تمامی موارد 

.)p<0/05( همگن به حساب می آیند
به منظور بررسی طبیعی  بودن توزیع داده  ها از آزمون شاپیروویلک 

استفاده شد. در جدول 2 نتایج این آزمون مشاهده می گردد.

جدول 1. میانگین و انحراف استاندارد مشخصات فردی و آنتروپومتریک 

آزمودنی ها

میانگینمتغیر
p کنترلتجربی

1/50/7± 1/1717/92 ± 17/58سن )سال(
4/490/5 ± 5/08192/67 ± 191/33قد ) سانتی متر(
5/290/22 ± 3/4287/33 ± 86/92وزن )کیلوگرم(

0/690/57 ± 0/8123/5 ± 23/75شاخص توده بدنی )کیلوگرم بر متر مربع(
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جدول 2. آزمون شاپیروـ ویلک به منظور سنجش طبیعی بودن توزیع داده ها

متغیر
گروه کنترل گروه تجربی

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون
0/20/390/730/22تعادل پویا

0/210/220/50/51چابکی

0/310/620/060/21قدرت انفجاری اندام تحتانی
0/10/890/270/41والگوس پویا زانو )درجه(

*سطح معناداری p>0/05 در نظر گرفته شد.

آزمون  از  ها  متغیر  در  کنترل  و  تجربي  گروه  دو  مقایسه  منظور  به 
شده  استفاده  کووریت  عنوان  به  آزمون  پیش  عامل  با  کوواریانس 
است. همچنین به منظور استفاده از این آزمون بررسی های مقدماتی 

برای اطمینان از عدم تخطی از مفروضه های بهنجاری، خطی بودن، 
همگنی واریانس و همگنی شیب های رگرسیون انجام شد.

Y جدول3. نتایج آزمون تحلیل کواریانس جهت بررسی تاثیر متغیر پس آزمون در گروه تجربی در آزمون تعادل
اندازه اثرسطح معنی دارینسبت Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمتغیر

153/5021153/50241/0580/001پیش آزمون
0/85 0/52210/5220/1400/713گروه

74/772203/739خطا

182509/21724کل

T جدول 4. نتایج آزمون تحلیل کواریانس جهت بررسی تاثیر متغیر پس آزمون در گروه تجربی در آزمون چابکی
اندازه اثرسطح معنی دارینسبت Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمتغیر

5/96915/969346/1810/001پیش آزمون
0/98 0/00210/0020/2120/65گروه

0/162200/008خطا

1128/41724کل

جدول 5. نتایج آزمون تحلیل کواریانس جهت بررسی تاثیر متغیر پس آزمون در گروه تجربی در آزمون سارجنت
اندازه اثرسطح معنی دارینسبت Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمتغیر

229728/3911229728/391282/5100/001پیش آزمون

0/93 291/7641291/7640/2750/60گروه

21218/96020615121689/5خطا

2290/58924کل

جدول 6. نتایج آزمون تحلیل کواریانس جهت بررسی تأثیر متغیر پس آزمون در گروه تجربی در آزمون فرود تک پا
اندازه اثرسطح معنی دارینسبت Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمتغیر

13/612113/61236/4630/001پیش آزمون

0/91 0/07810/0780/2100/65گروه

7/466200/373خطا

6784/04024کل
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قدرت  چابکی،  پویا،  تعادل  آزمون،  پس  در  که  داده  نشان  نتایج 
انفجاری اندام تحتانی گروه تجربی بطور معنی داری بیشتر از گروه 
زانو گروه  پویا  والگوس  زاویه  P( و همچنین  بود )0.001 =  کنترل 
تجربی به طور معنی داری کمتر از گروه کنترل بوده است )0.001 
= P(. پس می توان به این نتیجه رسید که تمرینات پرش فرود اثر 

معناداری بر متغیر های مذکور داشت )جداول 3،4،5،6(.

بحث
هدف از تحقیق حاضر بررسی اثربخشی شش هفته تمرینات پیشرونده 
پرش فرود بر عملکرد مردان بسکتبالیست با نقص والگوس زانو بود. 
نتایج این پژوهش نشان داد که بعد از پروتکل تمرینی تغییرات 
معناداری در میزان شاخص های تعادل پویا، چابکی و قدرت انفجاری 

اندام تحتانی ایجاد شده است. 
زانو  والگوس  نقص  با  ها  بسکتبالیست  پویا  تعادل  مطالعه حاضر  در 
جمله  از  کرد.  پیدا  بهبود  فرود  پرش  تمرینات  هفته  شش  از  پس 
پرش- پیشرونده  تمرینات  از  ناشی  تعادل  افزایش  احتمالی  دلایل 

تند  حرکتی  واحدهای  سازی  همزمان  و  تسهیل  به  توان  می  فرود 
انقباض و بزرگ، تحریک دوک های عضلانی، کاهش اثر خود مهاری 
عضلات  هماهنگی  در  افزایش  همچنین  و  گلژی  وتری  های  اندام 
درگیر در فعالیت های هم انقباضی اشاره کرد. با تحریک دوک های 
عضلانی، انقباض عضلانی باعث افزایش فعالیت اعصاب وابران گامای 
ها  این حساسیت در دوک  افزایش  و  ها می شود  موجود در دوک 
حس وضعیت مفصل را بهبود می بخشد که در کنترل مفصل تأثیر 
بسزایی دارد )25(. دلایل احتمالی دیگر افزایش تعادل پویا متعاقب 
تمرینات استفاده شده در این تحقیق را می توان تغییر یافتن بازخورد 
مکانورسپتورها دانست که منجر به سازماندهی مجدد سیستم عصبی 
پاسخ  در  تغییر  و موجب  یکپارچگی حسی حرکتی شده  و  مرکزی 
های  گیرنده  سازی  فعال  به  توان  می  همچنین  شود.  می  حرکتی 
حسی عمقی، آماده سازی نورون های حرکتی در گروهی از عضلات 
و یکپارچگی واحد  افزایش هماهنگی  انجام حرکت،  برای  و مفاصل 
بازدارندگی  افزایش  و  همکار  عضلات  انقباضی  هم  حرکتی،  های 
عضلات مخالف اشاره کرد )26(. در این خصوص اسدی و همکاران 
حرکتی  کنترل  بر  پلایومتریک  تمرینات  اثر  عنوان  با  پژوهشی  در 
بسکتبالیست های مرد تفاوت های معنی داری را در تعادل پویا بین 
گروه تجربی )تمرینات پلایومتریک( و گروه کنترل )تمرینات معمول 
همکاران  و  پورکیانی  دیگر،  پژوهشی  در   .)27( دادند  نشان  روزانه( 
فوتبالیست  در  را  پرش-فرود  پیشرونده  تمرینات  هفته   8 اثربخشی 
بررسی  قدامی  صلیبی  لیگامان  آسیب  خطر  معرض  در  جوانِ  های 
کرده و تغییرات معنی داری را در عملکرد )آزمون های هاپینگ( و 
تعادل پویا آزمون ) آزمون Y( نشان دادند )13(. پژوهش حاضر با 

مطالعات ذکر شده همسو می باشد که تقریباً اکثر آن ها بهبود تعادل 
بهبود کنترل عصبی  از  ناشی  را  از تمرینات پلایومتریک  ناشی  پویا 
عضلانی آزمودنی ها ذکر کرده اند. اما نتایج پژوهش حاضر با نتایج 
بوچنر و همکاران )28( و جفری و همکاران )29( ناهمسو بود. دلایل 
احتمالی ناهمسویی پژوهش حاضر با مطالعات ذکر شده را باید در 
نوع  همچنین  و  تمرینات  مدت  و  شدت  تمرینات،  نوع  بین  تفاوت 
آزمودنی های مورد استفاده جستجو کرد. برای مثال در مطالعه ی 
جفری و همکاران و بوچنر و همکاران، آزمودنی های پژوهش را افراد 
سالمند تشکیل می دادند و تعادل ایستای آزمودنی ها مورد ارزیابی 
در حالي که در مطالعه حاضر آزمودني ها شامل  بود.  گرفته  قرار 
جوان بوده، همچنین آزمون مورد استفاده در  بازیکنان بسکتبال 
این مطالعه نیز تعادل پویاي آزمودني ها را اندازه گیري کرده است.

نتایج حاصل از پژوهش حاضر در خصوص چابکی حاکی از آن بوده 
است که شش هفته تمرینات پرش فرود در بسکتبالیست های مرد 
با نقص والگوس زانو می تواند سبب بهبود قابل ملاحظه در متغیر 
چابکی گروه تمرینی نسبت به گروه کنترل شود. این یافته ها ضرورت 
که  هایی  فعالیت  در  عملکرد  افزایش  برای  را  فرود  پرش  تمرینات 
شامل شتاب، کاهش سرعت و تغییر جهت است نشان می دهد. علاوه 
اندام  گرا عضلات  برون  قدرت  است  ممکن  مذکور  تمرینات  این  بر 
تحتانی را بهبود ببخشد که یک مولفه مهم در تغییر جهت در مرحله 
کاهش شتاب می باشد. به خوبی اثبات شده است که چابکی برای 
بهبود تغییر سرعت به توسعه عوامل عضلانی نیاز دارد و به نظر می 
رسد که چابکی ارتباط زیادی با قدرت و توان دارد که دو عامل مهم 
در تمرینات پرش فرود محسوب می شوند )30(. با این حال تعداد 
کمتری از مطالعات تمرینات پلایومتریک را برای ارزیابی چابکی در 
ورزش های خاص به ویژه بسکتبال استفاده کرده اند )31(. سازوکار 
های خاصی می توانند مسئول بهبود عملکرد چابکی به دلیل تمرینات 
پرش فرود باشند. در مطالعات مختلف مربـوط بـه اجـراي تمرینـات 
پلایومتریـک، محققان عنوان کردند که بهبود ها ناشي از افزایش به 
کارگیري واحدهاي حرکتـي اسـت. سـازگاري هـاي عصـبي معمـولاً 
زمـاني رخ مـي دهـد کـه همـاهنگي بـین سیگنالهاي سیستم عصبی 
مرکزی و بازخورد حس عمقي بهبود یابد )32(. با این حال ما نمي 
توانیم تعیین کنیم که آیا سازگاري عصبي از طریق همزماني شلیک 
نورون هاي حرکتي یا تسـهیل بهتـر تکانه هاي عصبي به نخاع اتفاق 
عمـل  سـریع  تغییر  نیازمند  چابکی  حرکـات  بیشـتر  است.  افتاده 
گرا  برون  انقباض  بـه  گـرا  انقباض درون  از  پا  بازکننده ي  عضلات 
مي باشد ) عملکرد چرخـه ي کشش کوتاه شدن عضله(. بنـابراین 
زمین  با  پا  تماس  زمان  پلایومتریک  تمرین  اسـت  شـده  پیشنهاد 
از طریق بـرون ده نیروی عضلانی و کارایی حرکت کاهش مي  را  
این  در  دارد.  چابکی  عملکرد  بر  مثبتی  تأثیر  عمل  ایـن  کـه  دهد 
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هفته   6 اثر  درخصوص  پژوهشی  در  همکاران  و  خصوص سودهاکار 
تمرینات پلایومتریک بر عملکرد چابکی بازیکنان مرد بسکتبالیست 
تمرینات پلایومتریک نقش موثری در  اظهار داشتند که  دانشگاهی 
اندام تحتانی و چابکی دارند )31(. همچنین  انفجاری  بهبود قدرت 
سینق اثر تمرینات پلایومتریک را بر چابکی بازیکنان بسکتبال بررسی 
را در زمان اجرای هردو آزمون تی  قابل توجهی  بهبودهای  کرده و 
و زیگزاگ نشان دادند. این محققان نتیجه گرفتند که بین تمرینات 
پلایومتریک و پیشرفت هر دو آزمون چابکی رابطه مثبت وجود داشته 
است )30(. پژوهش های نام برده شده با مطالعه حاضر همسو می 
بر   )1393( همکـاران  و  رواسـي  کـه  تحقیقـي  در  همچنین  باشد. 
روي کشتي گیران آزادکار شهرستان ایـلام اجـرا کردنـد، نشـان داده 
شد کـه انجـام تمرینـات پلایومتریـک در مقایسه با تمرینات قدرتي 
باعث بهبود بیشـتري در عملکـرد چابکي این ورزشـکاران مي شـود 
)33(. البته صـرف نظـر از تفاوتي که در نوع ورزشکاران با تحقیـق 
حاضـر وجـود دارد، باید گفت که رواسي و همکاران در پژوهش خود 
اند. در  استفاده کرده  نویز  ایلی  آزمون  از  اندازه گیری چابکی  برای 
حالی که در پژوهش حاضر از آزمون T برای این منظور استفاده شده 
است. که در این راستا اسپاریس و همکاران ثابت کردند که آزمون 
عملکرد  تخمین  برای  ارزشمندی  و  اعتماد  قابل  آزمون   T چابکی 
محققـین  حـال  این  بـا   .)34( است  بسکتبال  بازیکنان  در  چابکی 
بهبود  به  را  قدرتي  به  نسبت  پلایومتریک  تمرینـات  برتـري  دلیـل 
همزمـان شـاخص هاي قدرت، سرعت و اسـتقامت عضـلاني و نیـز 
همـاهنگي بهتر سیستم عصبي عضـلاني توسـط ایـن نـوع تمرینـات 
نسبت دادند. با این وجود نتایج پژوهش لهنرت و همکاران با عنوان 
اندام تحتانی  انفجاری  تاثیر 6 هفته تمرینات پلایومتریک بر قدرت 
و چابکی بسکتبالیست های حرفه ای، این فرضیه را تأیید نمی کند 
قدرت  بهبود  برای  مؤثر  ابزاری  تواند  می  پلایومتریک  تمرینات  که 
انفجاری و چابکی باشد )35(. از دلایل عدم همسو بودن با پژوهش 
آشنایی  سن،  ورزشی،  فعالیت  و  آموزش  سطح  به  توان  می  حاضر 
برنامه، حجم،  زمان  )مدت  تمرینات  پلایومتریک، سطح  تمرینات  با 
دوره های استراحت، نوع تمرینات و ترکیب آن ها، شدت تمرینات، 
مقاومت و غیره(، عدم استفاده از گروه کنترل و همچنین عدم انتخاب 
به  برای  این،  بر  کرد. علاوه  اشاره  ویژه  اختلال حرکتی  با  بازیکنان 
از  توجه  قابل  های  پیشرفت  به  دستیابی  احتمال  رساندن  حداکثر 
نیاز است  تا 20 جلسه تمرین  به 18  تمرینات پلایومتریک حداقل 
)36( که از دلایل دیگر عدم تاثیر گذاری این تمرینات در پژوهش 

لهنرت و همکاران تعداد کم جلسات تمرینی بوده است.
تمرینات  هفته  شش  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  از  حاصل  نتایج 
پرش فرود در بسکتبالیست های مرد با نقص والگوس زانو می تواند 
تحتانی  اندام  انفجاری  قدرت  متغیر  در  ملاحظه  قابل  بهبود  سبب 

نتایج  دیگر  طرف  از  شود.  کنترل  گروه  به  نسبت  تمرینی  گروه 
پژوهش های انجام شده حاکی از اثرگذاری تمرینات پلایومتریک بر 
ارتجاعی و سازگاری  افزایش خاصیت  به دلیل  پاها  توان بی هوازی 
سیستم عصبی عضلانی در حین حرکات جهشی و انفجاری می باشد. 
هنگامی که ورزشکار حرکت پرشی انجام می دهد، بدن او تحت تأثیر 
نیروهای خارجی و انقباضات عضلانی است. بنابراین افزایش سرعت 
انقباض از مرحله برونگرا به درونگرا باعث می شود که نیرو و قابلیت 
های انفجاری زیادی در عضلات اسکلتی ایجاد شود. لذا با توجه به 
ماهیت تمرینات پلایومتریک چنین یافته هایی با اصول علم تمرین و 
فیزیولوژی ورزش مطابقت دارد. البته عوامل احتمالی دیگری از جمله 
افزایش درگیری واحد های حرکتی، فراخوانی تکانش های عصبی که 
موجب فعال شدن واحد های حرکتی می شود نیز می تواند از عوامل 

احتمالی افزایش توان بی هوازی باشد )37(.
در این خصوص نتایج پژوهش سوخیاجی و سراوانان که به مقایسه 
اثر تمرینات پلایومتریک با تمرینات کششی همراه با تمرینات قدرتی 
پرداختند، بیانگر بهبود ارتفاع پرش عمودی در پایان هفته سوم در 
هر دو نوع تمرینات بود که حتی در پایان هفته ششم، بهبود بیشتری 
تمرینات می  اثر طولانی مدت  نشان دهنده  بود که  آمده  به دست 
تمرینات  هفته   12 تاثیر  بررسی  به  یرس  راج  و  کومار   .)38( باشد 
بهبودهای  و  پرداخته  بسکتبال  بازیکنان  عملکرد  بر  پلایومتریک 
معناداری را در متغیرهای منتخب سرعت، چابکی، انعطاف پذیری، 
توانایی  و  زدن  دریبل  توانایی  دادن،  پاس  توانایی  انفجاری،  قدرت 
شوت کردن نشان دادند )5( که همسو با پژوهش حاضر می باشد. 
در مقابل بوترا و همکاران به بررسی اثر هشت هفته تمرینات ترکیبی 
پلایومتریک و تعادلی بر عملکرد ورزشی زنان بسکتبالیست پرداختند 
میزان پرش  در  داری  اختلاف معنی  و گزارش کردند که هیچگونه 
های  بسکتبالیست  در  عمقی  پرش  توان  و  جلو  روبه  پرش  اسکات، 
هیچگونه  نیز  همکاران  و  زمکاوا  همچنین   .)39( نشد  مشاهده  زن 
پیشرفت و بهبودی در میزان قدرت انفجاری اندام تحتانی بعد از 6 
هفته تمرین پلایومتریک و چابکی در مردان بسکتبالیست با میانگین 
سنی 20/9 سال مشاهده نکردند )40(. که ناهمسو با مطالعه حاضر 
می باشند. ممکن است دلایل ناهمسو بودن یافته های این پژوهش 
ها به اختلاف سن، جنسیت، سابقه تمرینی، میزان مهارت آزمودنی 

ها و نوع برنامه تمرینی مربوط باشد.
نتایج حاصل از پژوهش حاضر نشان داد که شش هفته تمرینات پرش 
فرود در بسکتبالیست های مرد با نقص والگوس زانو می تواند سبب 
بهبود قابل ملاحظه در متغیر زاویه والگوس زانو گروه تمرینی نسبت 
به گروه کنترل شود. اگرچه مکانیسم دقیق فیزیولوژیک تاثیر تمرینات 
پرش فرود در بهبود عملکرد های فانکشنال هنوز در حد تئوری است، 
اما این باور وجود دارد که تمرینات پلایومتریک توانایی استفاده از 
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حداکثر نیرو را در کوتاه ترین زمان ممکن افزایش می دهند، باعث 
تحریک تغییر سریع انقباض برون گرا به درون گرا می شوند و اجازه 
می دهد کار بیشتری در زمان کمتری انجام شود. همچنین با بهره 
توان  افزایش  باعث  وتری  واحد عضلانی  الاستیکی  از خواص  گیری 
می  عملکردی  های  فعالیت  اجرای  حین  بهتر  عملکرد  نتیجه  در  و 
تمرینات  اعمال 4 هفته  با  این خصوص هرینگتون  در   .)41( شوند 
پرش فرود بر عملکرد و زاویه والگوس زانو بسکتبالیست های زن، به 
این نتیجه رسید که تمرینات پرش فرود با مدت زمان کم می تواند 
زانو و عملکرد شود )4(. همچنین لی  والگوس  زاویه  بهبودی  باعث 
تمرینات پرش  نوع  اثر دو  پژوهشی دیگر  و همکاران در  هرینگتون 
فرود و قدرتی را بر زاویه والگوس زانو زنان بررسی کرده اند. نتایج 
بیانگر بهبود زاویه والگوس در اثر هر دو نوع تمرینات پرش فرود و 
تمرینات،  نوع  و  اجرا  نحوه  به ذکر است که  بود )21(. لازم  قدرتی 
آزمودنی، نحوه غربالگری و ارزیابی زاویه والگوس پویا زانو از تفاوت 
های پژوهش های ذکر شده با پژوهش حاضر محسوب می شود. البته 
بعضی از محققان نیز از برخی مداخلات تمرینی استفاده نمودند که 
در کاهش والگوس پویا زانو ناموفق بودند. این برنامه ها اغلب بر روی 
تمرینات تعادلی یا قدرتی متمرکز بوده اند )3. 42(. اگر چه مقایسه 
و  آزمون عملکردی  زیرا  نیست،  به طور کامل ممکن  تحقیقات  این 
روش ارزیابی والگوس پویا زانو در مطالعات ذکر شده یکسان نیست 
و همچنین اغلب تحقیقات مذکور بر روی آزمودنی های سالم صورت 
به  حاضر  تحقیق  های  آزمودنی  انتخاب  که  حالی  در  است،  گرفته 
بودند  زانو  پویا  والگوس  دارای  افرادی که  بین  از  و  صورت هدفمند 

انجام شد. 
از نقاط قوت پژوهش حاضر، می توان به استفاده از تمرینات با زمان 
اجرای کوتاه و با حداقل امکانات، استفاده از آزمون های میدانی به 
و  امکانات  با کمترین  و  کاربردی  و  ارزشمند  بسیار  ابزار  عنوان یک 
همچنین غربالگری مناسب و انتخاب هدفمند آزمودنی ها به عنوان 

افرادی که بیشتر در معرض خطر آسیب دیدگی می باشند، اشاره کرد. 
همچون دیگر پژوهش های نیمه تجربی و مداخله ای، پژوهش حاضر 
هایی  دارای محدودیت  توجه،  قابل  نتایج  و  قوت  نقاط  با وجود  نیز 
است. از جمله این محدودیت ها می توان به عدم امکان استفاده از 
ابزار های دقیق تر جهت غربالگری و اندازه گیری متغیرهای پژوهش، 
اشاره کرد. همچنین استفاده از جامعه وسیع تر می توانست قابلیت 
پژوهش،  این  در  بعلاوه،  دهد.  افزایش  را  مطالعه  این  نتایج  تعمیم 
شروع و پایان آزمون های عملکردی به صورت چشمی تعیین شد، که 
احتمال بروز خطا در نمره گذاری را به همراه دارد، توصیه می شود 
در این زمینه، برای پژوهش های آینده از دستگاه های فوتوفینیش 

استفاده گردد.
این پژوهش نشان داد که شش هفته تمرینات  نتایج  به طور کلی، 
قدرت  پویا،  تعادل  )شامل  عملکرد  که  است  توانسته  فرود  پرش 
مردان  زانو  پویا  والگوس  زاویه  و  چابکی(   ، تحتانی  اندام  انفجاری 
پرش  تمرینات  بخشد.  بهبود  را  زانو  والگوس  نقص  با  بسکتبالیست 
بوده  عضلانی  عصبی  و  مرکزی  ثبات  تعادلی،  تمرینات  شامل  فرود 
که این نوع تمرینات از عوامل موثر بر پیشگیری از آسیب می باشند. 
پژوهش  فرود  پرش  تمرینات  از  استفاده  رسد  می  نظر  به  بنابراین 
حاضر می تواند منجر به بهبود عملکرد و زاویه والگوس زانو شود و 
از بروز آسیب های غیربرخوردی اندام تحتانی در بازیکنان بسکتبال 

دارای نقص والگوس زانو پیشگیری کند.

تشکر و قدردانی
نژاد  آقای سعید قبادی  نامه کارشناسی ارشد  از پایان  این پژوهش 
اصغر  به راهنمایی دکتر سید حسین حسینی و مشاوره دکتر علی 
استخراج   IR.SSRI.REC.1399.899 اخلاق  کد  با  نورسته 
گردید. بدین وسیله از تمام اشخاصی که در انجام پژوهش حاضر ما 

را یاری کردند، تشکر و قدردانی می گردد.
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مجموع تکرارستتمرینات
مجموعتکرارستتمریناتپرش
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پرش لانگ

3
3
3
3
3

11
12
12
 8
 12

)hop( جهش
پرش، پرش، با فرود یک پا

جهش )hop( به پهلو با مانع
جهش با چرخش 90 درجه )هر مسیر 4(

پرش لانگ

3
3
3
3
3

12
11
10
10
12

پیوست 1. تمرینات پرش فرود  
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