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 چکیدهچکیده
 NASM یاصلاح ناتیهشت هفته تمر ریتأث نییتعهدف از انجام پژوهش حاضر زمینه و هدف: 

نملرات تتلت  ، تعادل پویا، حس عمقی مفصل  زانلو،زانو راستایو آب بر  یخشک طیدر دو مح
 .بود یپرانتز یانوز یناهنجار یجوان دارا یهاتتیفوتبال Qو زاویه  FMSعملکردی 

 یهای دارانفلر از فوتبالیتلت 54شده،  تصادفی بالینی در این پژوهش کارآزماییروش بررسی: 
 بله سله ولروه کنتلرل یتصلادف برابلر و صلورتبه شلرکت کردنلد و یپرانتلز زانوی یناهنجار
خشلکی در  NASM اتنلیتمر (،BMI =12/5±18/22، 47/47±14/6، وزن:8/271±54/8)قد:

 آبدر  NASMو تمرینلللات  (BMI=47/5±25/28، 58/45±41/4، وزن:77/268±26/2)قلللد:
 .ندشد میتقت( BMI=67/5±17/22، 72/46±62/6، وزن:57/277±75/27)قد:
و میزان  FMSدهنده افزایش معنادار نمرات آزمون عملکردی نتایج پژوهش حاضر نشانها: یافته
هلای داخللی و فاصله بین کنلدی  مفص  هیزاو یبازساز یخطا زانیمو کاهش معنادار  Qزاویه 

در هلر دو محلیط خشلکی و آب بلود  NASMمفاص  زانو متعاقب انجلام تمرینلات اصللاحی 
(74/7>P؛ اما نمرات آزمون) های تعادل پویا تنها در تمرینات اصلاحیNASM  در محلیط آب
نملرات (. همچنلین، تنهلا تفلاوت معنلاداری در P<74/7صلورت معنلاداری افلزایش یافلت )به

آزملون در محیط خشلکی و آب در پلس NASMهای تعادل پویا بین تمرینات اصلاحی آزمون
 (.P>74/7(؛ اما برای سایر متغیرها تفاوت معناداری وجود نداشت )P<74/7مشاهده شد )

های دارای زانلوی پرانتلزی با توجه به بهبود متغیرهای مورد بررسی در فوتبالیتت ویری:نتیجه
بله درملاناران،  NASM تمرینلات اصللاحی استفاده از پروتک یط خشکی و آب، در هر دو مح

 یزانلو ناهنجلاریح لااص و ورزشکاران رشته فوتبال جهت انیمربی، حلاحرکات اص نیمتخصص
چند که برای بهبود تعادل ایتتا و پویا در این افراد انجلام تمرینلات  ؛ هرشودمی هیتوصی پرانتز

 وردد.پیشنهاد میدر محیط آب  NASMاصلاحی 
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 مقدمه 

)یلفانی  های جهان استفوتبال یکی از پرطرفدارترین ورزش

هللای شللای  در (. یکللی از ناهنجللاری1727و همکللاران، 

ورزشکاران رشلته فوتبلال زانلوی پرانتلزی اسلت )قنلدی و 

و  1؛ ویتللرو1717، 2؛ آیتللین و ملکوولللو1721همکللاران، 

وراثلت،  همچلون ( که بله دییل  مختلفلی1772همکاران، 

 یرشلد، پلارو صلفحات بله بیاستخوان، آرتلروز، آسل یپوک

عنللات  یو کوتلاه یزانلو، ضلعع عنللان یهای خارجرباط

(. ناهنجاری زانوی 1721شود )علیزاده و قیطاسی، ایجاد می

هلای ران و دار شدن بخش داخلی اسلتخوانپرانتزی به زاویه

کله طلوریهشلود؛ بلمی نی در ناحیه مفص  زانو وفتهدرشت

ی داخلی نتلبت بله هاقوزکزانوها هناام ایتتادن دورتر از 

ویرنلد. همچنلین خط میانی بدن در صفحه فرونتال قرار می

 یاخلتلایت عنللانی ممکلن اسلت در نتیجله پرانتز یزانو

ن یا تقویت عنلات بخش داخلی ران و سلا  پلا و شد)کوتاه

یز ایجاد شدن یا ضعع عنلات خارج ران و سا  پا( نکشیده

ات مختللع رییلدر مفصل  زانلو بلا تغ یناهنجلار نیلاشود. 

؛ همللراه اسللت یورزشلل تیللدر فعال یتحتللان انللدام حرکتللی

بنابراین، متعاقب تغییرات ایجادشده ناشی از زانوی پرانتلزی 

ممکن است خطر بروز آسیب افزایش یافته و کارایی حرکتی 

د و ؛ حلدادنژا1721 قیطاسلی، و نیز کلاهش یابلد )علیلزاده

رسد که در افلراد دارای زانلوی (. به نظر می1721لطافتکار، 

( دچلار تغییلر Q)زاویله چهلار پرانتزی راستای وتلر عنلله 

شود که این متلئله باعلک کلاهش عملکلرد ایلن عنلله می

(. بللا توجلله بلله مللوارد 1775، 5وللردد )جانللد و دوراکمللی

هللای ذکرشلده، اجللرای مللداخلات مناسللب همچللون برناملله

اصلاحی جهت جلوویری و کلاهش میلزان زانلوی  تمرینی و

 باشد.ها ضروری میپرانتزی در فوتبالیتت

 ( برناملهNASM) 5آمریکلا ورزشی پزشکی ملی آکادمی

عنلانی، افزایش  تعادل عدم بهبود برای را اصلاحی تمرینات

بللرای  آسللیب خطللر بللروز کللاهش و حرکتللی ییکللارا

  تمرینلی کله بلا پروتک نیادادند.  های شای  ارائهناهنجاری

هلای مرحلله تکنی  5شلام  همین نلام رواج یافتله اسلت 

 ایل یهلای کششلتکنی ، الیوفاشلیما یرهاسلاز ای یلمهار

 تیلتقو ایلسلازی هلای فعالتکنی ی، ریپل انعطاف شیافزا

                                                      
1. Isın & Melekoğlu 

2. Witvrouw 

3. Junge & Dvorak 

4. National Academic of Sports Medicine (NASM) 

)کللارک و  باشلدمی هلای انتلجامتکنی و  عیعنلات ضع

(. تاکنون برخی مطالعلات بله بررسلی اثلرات 1727، 4یست

اند )یلفلانی و همکلاران، پرداخته NASMمرینات اصلاحی ت

و (. بللرای ملللال، یانللد 1727، و همکللاران 6؛ یانللد1717

 یاصللاح( مشاهده نمودنلد کله تمرینلات 1727)همکاران 

NASM در افلراد دارای  یکملر قلو  یانحنا شکاه باعک

پلژوهش دیالر،  در یل  .شلوندمی یرملوردوز ک یناهنجار

 یاصللاح ناتیدو روش تمر ریتأثررسی به ب (1727) فتاحی

نفر  51 یپرانتز یزانو یناهنجار راتییبر تغ NASMو  جیرا

پرداخلت و مشلاهده نملود کله  تلتیاز دانش آموزان فوتبال

در کلاهش فاصلله  یشتریب ریتأث NASMی اصلاح ناتیتمر

( بله 1717علاوه، یلفلانی و همکلاران )به .دارند یلیکند نیب

 نلاتیو تمر جیلرا یاصللاح نلاتیتمر دو روش ریتأث تهیمقا

و  یپرانتلز یزانلو یناهنجلار راتییلبر تغ NASM یحلااص

پرداختنلد و نشلان دادنلد کله  تلتیتعادل نوجوانلان فوتبال

ح لادر اصل یشتریب ریتأث NASM یحلااص ناتیپروتک  تمر

اسلتفاده از پروتکل   دارد؛ بنلابراین، یپرانتلزی عارضه زانلو

NASM  و  یحلاحرکلات اصل نیخصصلبه درملاناران، مترا

کردند. بله  هیتوصی پرانتز یح عارضه زانولااص جهت انیمرب

دلی  پیشللینه انللدک، تللاکنون بتللیاری از حللال، بلله هللر

)مانند نحلوه و  NASM یاصلاح ناتیتمرانجام  هایویژوی

هللای طیدر محللمیللزان اثرولل اری ایللن دسللته از تمرینللات 

در  مختلفللی همچللون سللط  زمللین و یللا درون اسللتخر

ی( کمتلر ملورد پرانتلز یزانلو یهای جلوان دارافوتبالیتت

مطالعه قرار ورفته است. این در حالی است که تمرینلات در 

توانللد اثللرات ملبللت بتللیاری را بللر کللاهش عللوار  آب می

های بدنی همچون راستای بدن و سلط  مرتبط با ناهنجاری

(؛ هرچنلد 1727عملکرد داشته باشلد )یلفلانی و همکلاران، 

انجلام و  بلودهبلر  نهیدر آب هز ناتیتمرد توجه شود که بای

بنلابراین، ممکلن اسلت بلا . باشلدمیدشوار تمرینات در آن 

در محلیط خشلکی و آب  NASMشناسایی اثرات تمرینات 

به نحوه اثرو اری هر کدام پی بلرده و یلا حتلی بتلوانیم در 

صورت اثرو اری یکتان این دو محیط تمرینی را جلایازین 

هلدف از انجلام نماییم. با توجه به مطالب ذکرشلده، یکدیار 

 یاصللاح نلاتیتأثیر هشت هفتله تمر نییتعحاضر پژوهش 

NASM راسللتای زانللو و و آب بللر  یخشللک طیدر دو محلل

                                                      
5. Clark & Lucett 

6 . Yang 
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 یزانلو یناهنجلار یدارانخبه جوان  یهاتتیفوتبال عملکرد

 .بودی پرانتز
 

 بررسی روش

 هاطرح تحقیق و آزمودنی

یی بلالینی تصلادفی شلده بلا سله تحقیق حاضر ی  کارآزما

سو کلور بلود کله باشد. این مطالعه ی  مطالعه ی وروه می

ها و پروتک  پژوهش اطلاعی نداشت. آزمونار از شرایط وروه

 یهلاتلتیفوتبالتملامی پژوهش حاضر شام   یآمارجامعۀ 

ی بودند. حجم نمونه با استفاده پرانتز زانوی یناهنجار یدارا

، انلدازه اثلر 8/7)در توان آزمون آماری  2ورافزار جی پااز نرم

نفر بلرای هلر ولروه  21( تعداد 74/7و سط  معناداری  8/7

؛ غلامللی 1722)غلامللی بروجنللی و یلفللانی،  محاسللبه شللد

(. جهلت افلزایش تلوان آملاری و 1717بروجنی و همکاران، 

هلا )قاسلمی و همکلاران، جلوویری از اثرات ریزش آزمودنی

 یناهنجلار یهای دارار از فوتبالیتلتنفل 54(، تعداد 1728

بله سله ولروه  یصلورت تصلادفبه انتخلاب و یپرانتز زانوی

خشللکی و در  NASM اتنللیتمر )بللدون تمللرین(، کنتللرل

 اولیله ند. تعلداد نمونلهشد میتقت آبدر  NASMتمرینات 

بوده که با توجه به معیارهای ورود و خلروج  نفر 214 شام 

. پیش از شروع فرایند انجلام در نهایت این تعداد انتخاب شد

اخللا  بلا کلد  یهها طلرح تحقیلق حاضلر در کمیتلآزمون

IR.BASU.REC.1400.036 تملامی مراحل   .ثبت وردیلد

این پژوهش اخلاقلی بلوده و مطلابق بلا معاهلده هلتلینکی 

 ورود بلله پللژوهش شللام  یارهللایمع( انجلام شللدند. 1778)

بقه سلال سلا 5داشلتن حلداق  ، ورزشکاران رشلته فوتبلال

ای )حنلور در لیاهلای کشلوری و تلیم مللی(، حرفهورزش 

 25-28 یدامنه سن، در هفته نیجلته تمر 5داشتن حداق  

 5از  شیران بلل یداخللل  کنللدییدو اپلل نیفاصللله بلل، سللال

( و تکمیلل  فللرم 1717)یلفللانی و همکللاران،  متریسللانت

پلیش از انجلام آزملون )توسلط شرکت در طرح  نامهتیرضا

ن( بودنللد )غلامللی بروجنللی و همکللاران، خودشللان و والللدی

(. معیارهللای خللروج از 1727؛ یلفللانی و همکللاران، 1724

داشللتن تنفتللی،  -پللژوهش نیللز داشللتن مشللکلات قلبللی

در  یسلابقه جراحلبدن و یلا  اریدهای در قتمت یناهنجار

هفتلله  8و یللا عللدم تکمیلل  دوره تمرینللی  یانللدام تحتللان

NASM  ندبوددر خشکی یا آب. 

                                                      
1. G Power software 

 های آزموننحوه اجرا

شلروع  اول هفتله پیش از شروع تمرینات و در ارزیابی اولین

آزمون(. متغیرهلای تعلادل پویلا بلا پژوهش انجام شد )پیش

برای آزملون  .ویری شدند( اندازهY) آزمون تعادلاستفاده از 

 -داخللی و خلفلی -یخلفل ی،، سه جهلت )قلدام(Y) تعادل

درجله  27 و 254، 254 اییلبلا زواو  Yصلورت بهخارجی( 

پلس از انجلام تملرین کلافی . ورفتندقرار  یکدیارنتبت به 

دقیقه و تا زملان انجلام  4)حدود  روش اجرا جهت یادویری

بلا پلای برتلر در مرکلز  کننلدهشرکت دادن درست حرکت(،

تا آنجا که خطلا نکنلد )پلا از  ارید پای و با تتادهیدستااه ا

را  یابیتکه عمل  دسل ییپا روی مرکز دستااه حرکت نکند،

(، در راستای خط موجود فتدین او ی نکند هیتک دهدیانجام م

روی دو پللا  یعلیطب و سلسس بله حاللت فلتریبله جللو مل

بله  دسلتااه تلا مرکلزپلا  نقطه دستیابی. فاصله شتویمزبا

 بلا هایکنندهویری شد. شلرکتاندازه یابیفاصله دستعنوان 

و  ساعت هایهعقرب جهت خلاف در را آزمون راست برتر پای

 جهللت در را آزمللون چلل  برتللر پللای بللا هاکنندهشللرکت

در هر جهت سه بلار  ی. آزمودندادند انجام ساعت هایعقربه

داد و در هر مرتبه بلرای ثبلت انلدازه میرا حرکت  خود پای

بلین هلر  هیلثان 5 یرا ناه داشت. آزمودن خود پای هیثان ی 

 . تملامکلرددو حرکت متوالی در هلر جهلت اسلتراحت ملی

  یلتکم الریجهت قب  از رفتن به جهلت د  یدر  حرکات

اسلتراحت  قلهیدق 4 متلوالی نیلز هر دو جهت نیو ب شدمی

 فاصلله پلای افلراد بلر یطلول واقعل که آنجا شد. ازداده می

بله  یابیدسلت فاصلله نیانایلم، ها اثرو ار استآن یابیدست

 شد ضرب 277و در عدد  میتقتکننده شرکتطول پای هر 

محاسبه  پاعنوان درصدی از اندازه طول به یابیفاصله دست تا

پشلت در حلالی  به خوابیده وضعیت پا در واقعی شود. طول

یکلدیار  از پاهلا مل  فاصلله مترسانتی 24 و صاف که زانوها

 داخلللی قللوزک تللا فوقللانی قللدامی ایخاصللره خللار بللود از

 (.1725و همکاران،  1نورنهاشد )دی ویریاندازه

ویری فاصللله بللین دو کنللدی  داخلللی ران دازهبللرای انلل

زانوها  کهیحال درها، فرد بدون کفش و جوراب کنندهشرکت

انقبللا   وونلله یه، بللدون شللدیمللهللای وی دیللده و ران

در حاللت  زانوها. تتادیایمی در عنلات ناحیه ران عیرطبیغ

و اناشلت شتلت دو  هاقوزکاکتتنشن کام  قرار ورفته و 

به  زانوهادیار چتبیدند که استخوان کشک  پا طوری به یک

                                                      
2. De Noronha 
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رو باشلد. در ایلن حاللت فاصلله بلین دو کنلدی  هسمت روب

کلولیس و  ها )فو  لقمه داخلی ران( با استفاده ازداخلی ران

 یریونحوه انلدازهویری و ثبت شد. یا کالیسر مخصوص اندازه

بلا  کننلدهشلرکتبلود کله وونه با وونیامتر نیز این Q هیزاو

 یباز روو بدون هروونه انقبا  به حالت طا  یت ورزششور

ی را برا یکیناتومآابتدا نقاط  و آزمونار دهیخواب نهیتخت معا

 یفوقان یقدام یامشخص کرد. نقاط خار خاصره یو ارنشان

 یقتلمت فوقلان یرونلی استخوان درشلتلان، تکمه  یرو

 یول ارعلامت  یبا ماژ کشک  و مرکز یناستخوان درشت

مرکللز  یرا رو الیورسللیونی امتریلل. آزمللونار مرکللز وونشللد

 ایلدر امتلداد و  امتریلبلزر  وون ی، بازودادیکشک  قرار م

 یکوچل  آن بلر رو یو بازو ورفتیقرار م ینشان لان یرو

. در صلورت شدیقرار داده منی استخوان درشتنشان تکمه 

 هیلها، زاونشلان بلا امتریلوون یمحلور و بازوهلا قیتطابق دق

 نیل. اشلدیتوسط آزمونار خوانده شلده و ثبلت مل امترینوو

 هلاکننلدهبرتر شلرکت یپا یبرا آزمونارعم  سه بار توسط 

وردیلد آمده در فرم ثبلت دستبه اعداد نیانایو مشد انجام 

 (.1728)ولسایاانی و همکاران، 

و  2ککللو FMS عملکللردی از آزمللون قیللتحق نیللدر ا

  یدر صورت انجام صح استفاده شد. افراد( 1776همکاران )

)بلا ناله  قیلاسکوات عم یهاآزمون یو بدون حرکات جبران

داشتن چوب موازنه در پشت سر و حرکت تا هنالام ملوازی 

 ملان  یرووام از  (،نیها با زمران و ینبایتنه با درشتشدن 

)آزمون با هر دو پا و با ناه داشلتن چلوب موازنله در پشلت 

تن چوب موازنه با هر دو دسلت )با ناه داش، آزمون ین  سر(

 یحرکتل هدامنلدر تما  با پشت بدن و آزمون با هر دو پا(، 

 یبلای از مشت دسلت راسلتشده، های مشت)با دست شانه

پشت کمر  اززمان مشت دست چ  همو  نییپا به سمتسر 

پلا  میبلای بلردن متلتقشلد(، داده میسمت بای حرکت به 

شلد(، ص  ران انجلام ملی)حرکت صرفاً از مف صورت فعالبه

، حرکلت هادسلت یشلنا رو تیدر موقعه )تن یداریپا یشنا

بدون خم کردن تنله صرفاً از طریق خم کردن مفص  آرنج و 

در حاللت ی )چرخش یداریآزمون پاشد( و انجام می زانوها ای

و  ازیلامت 8 صورت دوطرفله(و به نیزم یرو پا و دست چهار

کتلب  ازیلامت 1 یجبرانلدر صورت انجام حرکت با حرکات 

 ی  یدر انجام حرکت بدون حرکات جبران یکردند. ناتوانمی

صلورت احتلا  درد  در. هملراه داشلتفرد بله یبرا ازیامت

                                                      
1. Cook 

 یآزملودننیلز  یانجلام آزملون آشکارسلاز او یحرکت  نیح

 (.1725و همکاران،  1)پارنتئو کردینم افتیدر یازیامت

مون بازسازی برای بررسی میزان عملکرد حس عمقی، آز

وونیلامتر  دادن قلرار از زاویه مفص  زانو استفاده شلد. پلس

 مفصل  کامل  اکتتنشن) ایتتاده در وضعیت فرد روی زانو،

شلروع  در تلا شلدیمل خواسلته وی از و ورفتقرار می( زانو

 دهلد زملین تملا  با حدی در را خود غیرغالب پای آزمون

 از. مایلدن ی حفل راحتبله را خلود تعلادل بتوانلد فقلط که

 دارد ناه صاف را سر خود شدمی خواسته همچنین آزمودنی

 بله را تنله و( وسلتیبویر تحری  سیتتم از جلوویری )برای

 بلودن یکتلان بلرای) نکنلد جللو متمایل  یلا عقلب سمت

 هملله در تحتللانی انللدام مفاصلل  در جادشللدهیا وشلتاورهای

 بتلته آزملایش مورد فرد چشمان کهیحال درسسس، (. افراد

 .کنلد خلم را خلود زانلوی مفص  شدیم خواسته از وی بود

 توقلع ، دستوردیرسیم فلکشن درجه 57 زاویه به زانو وقتی

 بله را زاویله آن تلا شدیمخواسته  او از سسس و شدیم داده

نماید. سسس پا به وضعیت شروع حرکت  حف  ثانیه 4 مدت

ثانیه  4به مدت  زاویه مجدداً ثانیه هفت از و بعد وشتیبازم

 عنلوان بله بازسلازی و زاویه آزمون شد. اختلافمی بازسازی

 مطللق، خطلای از منظلور. شلد نظر ورفتلهدر مطلق خطای

 حرکلت ایزاویله بازسلازی در هلدف زاویه انحراف از میزان

بللود ( )ملبللت و یللا منفللی انحللراف جهللت بللدون احتتللاب

 (.1725الدین، پور و شجاع)شفی 

 برنامه تمرینات اصلاحی

هفتله،  8آزملون و در طلول دوره د از انجام مرحله پلیشبع

وروه کنترل بدون ارائه برنامه تملرین اصللاحی بلاقی مانلد. 

جلتله  5هفتله،  8های تجربی به مدت برنامه تمرینی وروه

دقیقه انجام شد. وروه  57-54در هفته و هر جلته به مدت 

تمرینللات در خشللکی برناملله تمرینللی خللود را تحللت نظللر 

ر در سالن ورزشی شلام  دویلدن نلرم و آرام بلرای پژوهشا

پژوهشلار انجلام  نظر موردورم کردن و انجام سایر تمرینات 

دادند. وروه تمرینات در آب نیز برنامه تمرینی خود را شام  

دقیقله بلرای ولرم کلردن  4راهسیمایی آرام در آب به مدت 

بدن، تمرینات کششی، تمرینات تقویتی، تمرینات کششی و 

ی در آب بلرای سلرد کلردن اقهیدق 4تاً راهسیمایی آرام نهای

درجلله  18-57تللدریجی بللدن در اسللتخر بللا دمللای حللدود 

انجام دادنلد. بلرای بهلره ولرفتن از خلواص آب،  ورادیسانت

                                                      
2. Parenteau 
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که اندام تحتلانی تماملاً در  ورفتیمحرکت در حالتی انجام 

آب قرار داشت. همچنین، حف  وضعیت قائم بدن در انجلام 

هفتله و در  8یی الزامی بود. پس از پایلان مایراهسو حرکات 

همان روش آزمون، متغیرهای وابتلته مجلدداً بلهمرحله پس

 ورفتند.ویری قرار میمرحله اول مورد اندازه

شام  چهلار مرحلله  NASM یاصلاح ناتیپروتک  تمر

 و انتلجام اسلت یسلازفعلال ،شکشل ،یمهلار یها یتکن

 از حلدیش بل تیفعال شاهکجهت  مهار  یتکن(. 2)جدول 

 ءیش  ی مداوم فشار است و با یوتر ،یعنلان ،یعصب بافت

)یلفلانی و  شلودیملانجلام و ملدت خلاص  زانیلبا شدت، م

و و   در محللیط خشللکی ،کللار نیللا یبللرا(. 1717همکللاران، 

؛ از فللوم غلتللان اسللتفاده شللدآب  محللیط در همچنللین

ورد مل هیلناح یرو هیلثان 57 فوم غلتان به مدتکه طوریبه

و  یوتلر میو نل ییغشلا مینل شام  شده عنلات کوتاه)نظر 

 یشافلزا  یلتکن داده شلد.حرکلت  )کننده  یعنلات نزد

شلده  کوتلاه نلدهمب بافلت عنلات و شکشنیز جهت  طول

 هلای اولدر هفتله هیلثان 27از ش کشل زملان ملدتاست و 

)طبلق اصل   دیآخلر رسل هایدر هفته هیثان 57شروع و به 

 بلازآموزی یلا تحریل  سازی جهلتی  فعالاضافه بار(. تکن

 تمرینلات رود. ایلنکار ملیبه فعالکم تریو -ی بافت عنلان

انقبلا   حفل  ثانیه، 2-1شام   تکرار هر و تکرار 27-24با 

انقبلا   حفل  ثانیله چهار و حرکتی دامنه پایان در برونارا

حرکلت افلزایش  4شدند )از پایله  برونارا )اکتنتری ( اجرا

  یتکنحرکت بر حتب توانایی(. در نهایت،  27 تدریجی به

 قیلاز طری( حرکلات اصللاح رهیلزنج)بخش نهلایی  انتجام

و منتللجم پویللا و جهللت رونده یشللپی حرکللات عملکللرد

شلد.  انجلام لانیعنل -یعصب عملکردی و هماهنا یبازآموز

و  دارکننللدهیعنلللات پا یهمکللاربللر  بخللش نیللا نللاتیتمر

 (.1717همکاران،  داشت )یلفانی و دیبدن تأک یحرکت

 
 NASMی اصلاح اتنیپروتکل تمر: 5جدول 

 نوبت تکرار تعداد و نوبت NASMهای تکنی 

 ایثانیه روی نقاط ماشه 57-27 تکرار 2-5 روز در هفته 5 مهار

 ثانیه 17-57 تکرار 2-5 روز در هفته 5 افزایش طول

 تکرار 27-24 روز در هفته 5 سازیفعال
ایزومتری  در پایان دامنه ثانیه حف  انقبا   1

 ثانیه حف  انقبا  برونارا 5حرکتی و 

 شدهطور آرام و کنترلبه تکرار 27-24 روز در هفته 5 انتجام

 
 های آماریروش

از طبیعلی  2ویلل -ابتدا با استفاده از آزمون آملاری شلاپیرو

آزملون آزمون و پلسهای هر وروه در پیشبودن توزی  داده

و تحلیلل  . از آزمللون آمللاری تجزیلله اطمینللان حاصلل  شللد

برای مقایته مشخصات دموورافیکی افراد  1راههواریانس ی 

جهلت  5وروه )در صورت معناداری آزمون تعقیبلی تلوکی 5

های دارای اختلاف معنادار( و از آزمون آماری شناسایی وروه

( بلرای 4همراه محاسلبه انلدازه اثلر کلوهن)بله 5تی وابتلته

آزملون آزملون و پلسوابتته بلین پلیشمقایته متغیرهای 

و تحلیل  همچنین، از آزمون آماری تجزیله  استفاده وردید.

هلای برای مقایته میزان اثرو اری بین پروتکل  6کوواریانس

                                                      
1. Shapiro-Wilk 

2  . One-way Analysis of Variance (ANOVA) 

3. Tukey 

4. Dependent T 

5  . Cohen Effect Size 

6  . Analysis of Covariance (ANCOVA) 

 افلزارنرمبلا اسلتفاده از  هادادهتمرینی مختلع استفاده شد. 

SPSS یتحل و هیتجز 17 یهنتخ  ( 74/7شدند=α.) 

 

 هایافته

 یآزملون آملار جینتلامشخصات دموورافیکی افلراد،  مقایته

تفلاوت   ینشان داد که هل راهه ی انسیوار  و تحلی هیتجز

افلراد  نیبل یبدن بیسن، وزن، قد و ترک زانیدر م یمعنادار

 .(1)جدول  (P>74/7وروه وجود ندارد ) 5
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 کننده در این پژوهش: مشخصات دموگرافیکی افراد شرکت2جدول 
 وروه تمرین در آب وروه تمرین در خشکی نترلوروه ک ویژوی

 45/26 ± 55/2 87/26 ± 52/2 25/24 ± 64/2 سن )بر حتب سال(

 72/46 ± 62/6 58/45 ± 41/4 47/47 ± 14/6 وزن )بر حتب کیلوورم( 

 57/277 ± 75/27 77/268 ± 26/2 8/271 ± 54/8 متر( قد )بر حتب سانتی

 17/22 ± 67/5 25/28 ± 47/5 18/22 ± 12/5  ( بر متر مرب لوورمی)ک ترکیب بدنی

 

بلر نملرات آزملون  NASMاثرو اری تمرینات اصلاحی 

، حللس عمقللی مفصلل  و فاصللله بللین Qعملکللردی، زاویلله 

 نتایج آزمون تی وابتلته تفلاوت معنلاداری را بلرای :کندیلی

 t=-157/5در وروه تمرین در خشلکی ) FMSنمرات آزمون 

-577/5) ( و تملرین در آب254/7ر با اندازه اث P=772/7و 

=t  774/7و=P  مقادیر زاویه 625/7با اندازه اثر ،)Q  در وروه

بللا انللدازه اثللر  P=771/7و  t=-876/5تمللرین در خشللکی )

بللا انللدازه  P=722/7و  t=-662/1( و تمللرین در آب )587/7

حس عمقی مفصل  در ولروه تملرین در  زانیم(، 772/7اثر 

( و تمرین 451/7با اندازه اثر  P=751/7و  t=585/1خشکی )

( و نملرات 622/7با اندازه اثر  P=777/7و  t=256/5در آب )

و  t=125/4فاصله بین کندیلی در وروه تمرین در خشلکی )

772/7=P  826/5( و تملرین در آب )275/2با اندازه اثر=t  و

771/7=P  بین پیش و پس آزمون نشان 652/7با اندازه اثر )

و تحلیل  از طرف دیار، نتایج آزمون تجزیله  (.5داد )جدول 

راهه نشان داد که با در نظلر ولرفتن نملرات کوواریانس ی 

پیش آزمون، تفاوت معناداری در نملرات آزملون عملکلردی 

FMS  افراد وروه کنترل و تمرین در خشلکی و افلراد ولروه

افراد ولروه کنتلرل و  Qکنترل و تمرین در آب، میزان زاویه 

شکی و همچنین وروه کنترل و تملرین در آب، تمرین در خ

میزان حس عمقی مفص  افراد وروه کنترل و تمرین در آب 

و نهایتاً مقدار فاصله بین کندیلی افراد وروه کنترل و تمرین 

در خشکی و همچنین افراد وروه کنترل و تملرین در آب در 

 (.5( )جدول P<74/7پس آزمون مشاهده شد )

 
 راهه جهت شناسایی اثر انواع تمرین بر سایر متغیرهای وابستهتحلیل کوواریانس یک و ن تجزیه: نتایج آزمو3جدول 
 اندازه اثر Pمقدار  Fمقدار  پس آزمون پیش آزمون وروه جهت

نمرات آزمون عملکردی 
FMS 

 87/24 ± 66/5 87/26 ± 41/5 کنترل
477/7 *727/7 122/7 

 67/28 ± 87/5# 77/24 ± 74/5#  تمرین در خشکی

 87/24 ± 66/5 87/26 ± 41/5 کنترل
674/6 *726/7 227/7 

 72/28 ± 48/5# 25/26 ± 75/5# تمرین در آب

 67/28 ± 87/5# 77/24 ± 74/5# تمرین در خشکی
524/7 414/7 724/7 

 72/28 ± 48/5# 25/26 ± 75/5# تمرین در آب

 Qزاویه  مقدار

 84/2 ± 85/2 12/27 ± 75/1 کنترل
167/5 *752/7 256/7 

 85/27 ± 57/1# 62/2 ± 12/1# تمرین در خشکی

 84/2 ± 85/2 12/27 ± 75/1 کنترل
256/4 *711/7 287/7 

 56/22 ± 24/2# 24/2 ± 75/1# تمرین در آب

 85/27 ± 57/1# 62/2 ± 12/1# تمرین در خشکی
556/7 467/7 721/7 

 56/22 ± 42/2# 24/2 ± 75/1# تمرین در آب

 حس عمقی مفص 

 57/4 ± 12/2 24/5 ± 77/2 کنترل
125/5 785/7 276/7 

 26/5 ± 74/2# 48/4 ± 18/2# تمرین در خشکی

 57/4 ± 12/2 24/5 ± 77/2 کنترل
428/6 *727/7 225/7 

 62/5 ± 72/7# 17/4 ± 22/2# تمرین در آب

 26/5 ± 74/2# 48/4 ± 18/2# تمرین در خشکی
587/7 452/7 725/7 

 62/5 ± 72/7# 17/4 ± 22/2# تمرین در آب

 فاصله

 بین کندیلی

 22/5 ± 54/7 22/5 ± 52/7 کنترل
551/24 *772/7 561/7 

 48/5 ± 52/7# 71/5 ± 55/7# تمرین در خشکی
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 22/5 ± 54/7 22/5 ± 52/7 کنترل

227/22 *771/7 578/7 
 67/5 ± 57/7# 84/5 ± 55/7# تمرین در آب

 48/5 ± 52/7# 71/5 ± 55/7# تمرین در خشکی
246/2 275/7 768/7 

 67/5 ± 57/7# 84/5 ± 55/7# تمرین در آب

 متر است.و حس عمقی بر حتب درجه و فاصله بین کندیلی سانتی Qبر حتب نمره، مقدار زاویه  FMSواحد نمرات آزمون عملکردی 

 است. 74/7آزمون در سط  آزمون و پسمعنادار بین پیشدهنده تفاوت نشان #علامت 

 است. 74/7در سط   Pدهنده مقدار معنادار علامت * نشان
 

 :بلر تعلادل پویلا NASMاثرو اری تمرینلات اصللاحی 

نملرات  نتایج آزمون تلی وابتلته تفلاوت معنلاداری را بلرای

آزمون تعادل پویا در جهت قلدامی در ولروه تملرین در آب 

(514/7-=t  772/7و=P  و تعلادل پویلا 886/7با اندازه اثلر )

و  t=-477/5) داخلی در وروه تمرین در آب-در جهت خلفی

772/7=P  بین پیش و پس آزمون نشان 418/7با اندازه اثر )

و تحلیل   (. از طرف دیار، نتایج آزمون تجزیله5داد )جدول 

ن راهه نشان داد که تفاوت معناداری در میلزاکوواریانس ی 

اثرو اری بین وروه کنترل و تمرین در آب و همچنین بلین 

وروه تمرین در خشلکی و ولروه کنتلرل در جهلت قلدامی، 

هللای تمللرین در خشللکی و در آب در جهللت قللدامی، وللروه

داخللی و -های کنترل و تمرین در آب در جهت خلفلیوروه

-های تمرین در خشلکی و آب در جهلت خلفلینهایتاً وروه

( P<74/7آزمون تعلادل پویلا وجلود دارد )داخلی در نمرات 

 (.5)جدول 

 
 راهه جهت شناسایی اثر انواع تمرین بر آزمون تعادل پویاو تحلیل کوواریانس یک : نتایج آزمون تجزیه0جدول 

 اندازه اثر Pمقدار  Fمقدار  پس آزمون پیش آزمون وروه جهت

تعادل پویا )جهت 

 قدامی(

 25/57 ± 75/8 74/47 ± 75/27 کنترل
271/7 741/7 775/7 

 54/58 ± 24/2 71/58 ± 42/2 تمرین در خشکی

 25/57 ± 75/8 74/47 ± 75/27 کنترل
614/21 *772/7 522/7 

 21/47 ± 48/22# 87/57 ± 52/2# تمرین در آب

 54/58 ± 24/2 71/58 ± 42/2 تمرین در خشکی
472/21 *772/7 527/7 

 21/47 ± 48/22# 87/57 ± 52/2# تمرین در آب

تعادل پویا )جهت 

 داخلی(-خلفی

 12/48 ± 81/27 12/65 ± 78/21 کنترل
772/6 *717/7 285/7 

 65/68 ± 82/27 14/66 ± 17/27 تمرین در خشکی

 12/48 ± 81/27 12/65 ± 78/21 کنترل
482/6 *726/7 226/7 

 52/67 ± 14/21# 47/62 ± 47/2# تمرین در آب

 65/68 ± 82/27 14/66 ± 17/27 ین در خشکیتمر
246/5 787/7 274/7 

 52/67 ± 14/21# 47/62 ± 47/2# تمرین در آب

تعادل پویا )جهت 

 خارجی(-خلفی

 22/45 ± 44/27 57/46 ± 78/2 کنترل
658/2 122/7 747/7 

 45/47 ± 12/21 42/45 ± 86/27 تمرین در خشکی

 22/45 ± 44/27 57/46 ± 78/2 کنترل
888/1 272/7 727/7 

 16/45 ± 54/27 25/42 ± 54/22 تمرین در آب

 45/47 ± 12/21 42/45 ± 86/27 تمرین در خشکی
266/7 687/7 776/7 

 16/45 ± 54/27 25/42 ± 54/22 تمرین در آب

 متر است.واحد نمرات نمرات آزمون تعادل پویا بر حتب سانتی

 است. 74/7آزمون در سط  آزمون و پستفاوت معنادار بین پیشدهنده نشان #علامت 

 است. 74/7در سط   Pدهنده مقدار معنادار نشان *علامت 
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 بحث

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که متعاقلب انجلام تمرینلات 

و  FMSاصلاحی در خشکی و آب، نمرات آزمون عملکلردی 

ین افزایش و خطای حس عمقی مفصل  و فاصلله بل Qزاویه 

(. این نتلایج بلا p<74/7یابند )می کندیلی کاهش معناداری

ی و لفلان( و ی1728و همکلاران ) ولسایالانینتایج مطالعلات 

یلفللانی و بللرای ملللال،  همتللو اسللت. (1717) همکللاران

 انجللام پروتکلل کلله  ( مشللاهده نمودنللد1717همکللاران )

ملبللت معنللاداری بللر  یاثربخشللباعللک  NASM نللاتیتمر

 تللتینوجوانللان فوتبال یپرانتللز یزانللو یناهنجللار راتییللتغ

ای که نتایج آن بلا نتلایج مطالعله شود. در مقاب ، مطالعهمی

کلی، نتلایج  طورحاضر ناهمتو باشد، توسط ما یافت نشد. به

 NASMاین پژوهش نشان داد که انجام تمرینات اصللاحی 

هلای دارای در خشکی و آب باعک بهبود عملکرد فوتبالیتت

و د حللدادنژاشللود. در همللین زمینلله، زی مللیزانللوی پرانتلل

داری بین دو ااختلاف معن( نشان دادند که 1722کار )لطافت

در  افللراد سللالم و دارای ناهنجللاری زانللوی پرانتللزیوللروه 

پلا تل  یلیل، آزمون پات پرش عمودی، اسکات های آزمون

وجود دارد و وجود ناهنجاری زانوی پرانتزی باعلک تنلعیع 

هرحال، مربیان و شود. بهی نوجوان میهاتتیالفوتباجرا در 

 یزم و بهبلوداقلدامات بلا  توانندورزشکاران رشته فوتبال می

ی و اصلاحی اثرات منفی ناهنجلاری زانلوی نیهای تمربرنامه

پرانتزی را کاهش دهند که توجه به نتایج پلژوهش حاضلر و 

توانلد بلرای تمرینلات اصللاحی ملی هلایشناسایی پروتک 

کاران مفید واقل  شلود. بلا توجله بله بهبلود عملکلرد ورزش

هللای دارای زانللوی پرانتللزی در هللر دو محللیط فوتبالیتللت

اسلتفاده از خشکی و آب که در پژوهش حاضر مشاهده شد، 

بللله درملللاناران،  NASM تمرینلللات اصللللاحی پروتکللل 

و ورزشلکاران رشلته  انیلمربی، حلاحرکات اصل نیمتخصص

 هیتوصللی پرانتللز یانللوز ناهنجللاریح لااصلل فوتبللال جهللت

 .شودمی

از طرف دیار، در پلژوهش حاضلر تفلاوت معنلاداری در 

، حس عمقی مفص  Q، زاویه FMSنمرات آزمون عملکردی 

و فاصله بین کندیلی بین وروه تملرین در خشلکی و آب در 

آزمون مشاهده نشد و هر دو نوع مداخله تمرینی اثلرات پس

(. بلا p>74/7مودنلد )تقریباً یکتانی بر ایلن متغیلر ایجلاد ن

های معنادار بین انجلام تمرینلات توجه به عدم وجود تفاوت

در دو محللیط خشللکی و آب، چنللین  NASMاصلللاحی 

هلا شود که استفاده و یا جایازینی این پروتکل استنباط می

هلای دارای زانلوی پرانتلزی نتبت به یکدیار در فوتبالیتت

پللژوهش،  سللفانه بللا مللرور پیشللینهأقابلل  انجللام اسللت. مت

ای که بله بررسلی و مقایتله اثلرات انجلام تمرینلات مطالعه

در دو محیط خشکی و آب پرداخته باشد،  NASMاصلاحی 

توسط ما یافت نشد. از آنجا که در پژوهش حاضلر تغییلرات 

در  NASMموجللود بللین نحللوه انجللام تمرینللات اصلللاحی 

خشکی و آب مورد بررسی قرار نارفت، مطالعله آتلی جهلت 

نظلر هلا ضلروری بله تلر ایلن تفلاوتهرچه دقیلق شناسایی

 رسد.می

علاوه، نتایج پژوهش حاضر نشان داد که نمرات آزمون به

-هلای قلدامی و خلفلیتعادل ایتتا و تعادل پویلا در جهلت

داخلی تنها متعاقب انجام تمرینات اصللاحی در آب افلزایش 

(. این نتایج بلا نتلایج مطالعلات P<74/7یابد )معناداری می

( و 1728و همکاران ) ولسایاانی(، 1727و همکاران ) 2ارکپ

همتو است. برای ملال، یلفانی و  (1717) ی و همکارانلفانی

باعلک  NASM نلاتیکه تمر ( نشان دادند1717همکاران )

 تللتیتعلادل نوجوانلان فوتبالملبلت معنلادار بلر  یاثربخشل

 یپرانتلز یزانلو یح ناهنجلارلااص تواند جهتشود و میمی

ای که نتلایج ا مورد استفاده قرار بایرد. در مقاب ، مطالعهآنه

آن با نتایج مطالعه حاضر ناهمتو باشد، توسط ما یافت نشد. 

اند که ناهنجاری زانلوی تاکنون مطالعات متعددی نشان داده

پرانتزی اثرات منفی بر تعادل افراد دارد و از این طریق خطر 

ری و همکللاران، دهللد )بختیللابللروز صللدمات را افللزایش مللی

، 5؛ درشللاید و مللالون1721و همکللاران،  1؛ هینللدل1721

نشان دادنلد  (1721) و همکاران(. برای ملال، هیندل 1725

 نیلوزن را در ا طبیعی  یتوزتواند زانو می هایکه ناهنجاری

و کلاهش سلچر انوسانات پباعک افزایش  داده و رغییمفص  ت

تعللادل ایتللتای ناپایلداری بللدن شللود. بلا توجلله بلله بهبلود 

های دارای زانوی پرانتلزی در محلیط آب کله در فوتبالیتت

تمرینلات  اسلتفاده از پروتکل پژوهش حاضر مشاهده شلد، 

حرکلات  نیبه درماناران، متخصصدر آب  NASM اصلاحی

جهلت بهبلود و ورزشکاران رشلته فوتبلال  انیمربی، حلااص

 هیتوصل یپرانتلز یتعادل در ورزشکاران فوتبال مبتلا به زانو

 د.شویم

از طرف دیار، در پلژوهش حاضلر تفلاوت معنلاداری در 

                                                      
1. Park 

2. Hindle 

3. Derscheid & Malone 
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نمرات آزمون تعادل پویا در جهت قدامی بین ولروه تملرین 

آزمون مشاهده شلد. ایلن نتلایج بلا در خشکی و آب در پس

( ناهمتلو اسلت؛ 1724نتایج مطالعه محمدی و همکلاران )

سی را برر NASMتمرینات اصلاحی   ها اثراتزیرا اورچه آن

 -یعصلب نلاتیتمرنکردند، اما نشان دادند که بلین دو روش 

هفتلله( تفللاوت  6ی )هللر دو بلله مللدت و اصلللاح یعنلللان

 یپتلران دارا یایلبر تعادل پومعناداری در میزان اثرو اری 

ی وجود ندارد. از دییل  ایجلاد ایلن تنلاق  در پرانتز یزانو

نلد توان به تغییلر در نحلوه پروتکل  تمرینلات )ماننتایج می

هلا هفته( و نلوع اجلرای پروتکل  8هفته در مقاب   6اجرای 

عنلانی در مقاب  تمرینات اصللاحی -)مانند تمرینات عصبی

NASM های خشکی و آب( اشاره نمود. از طلرف در محیط

تمرینلات  نشان دادند کله (1721)و همکاران  یعباسدیار، 

 عنللانی احتملال -ی بر عملکرد عصب ریتأثبا در آب  یتعادل

 هلایپللس از دوره داده وافتادن مردان سلالمند را کلاهش 

هتلتند. عللاوه بلر احتملال مانلدوارتر  ترماندوار ینیتمریب

نظر بودن اثرات تمرین در محیط آب نتبت بله خشلکی، بله

رسد که انجام تمرینات اصلاحی در ی  محلیط ناپایلدار می

همچون محیط اسلتخر باعلک درویرنملودن هرچله بیشلتر 

مرکزی، اجزای  -ی های کنترل تعادل )دستااه عصبدستااه

های حس عمقی( افراد شده و از ایلن ووش داخلی و ویرنده

طریق تعادل افلراد دارای زانلوی پرانتلزی را بیشلتر تقویلت 

هلای معنلادار بلین انجلام کند. با توجه به وجلود تفلاوتمی

در دو محیط خشکی و آب، تنها  NASMتمرینات اصلاحی 

در محیط آب جهت بهبود  NASMنات اصلاحی انجام تمری

هلای دارای زانلوی پرانتلزی توصلیه تعادل پویای فوتبالیتت

 شود.می

باید توجه داشت که ممکن است بررسی نحلوه تغییلرات 

در  NASMحرکتلللی حلللین انجلللام تمرینلللات اصللللاحی 

های خشکی و آب بتوانلد تلا حلدود زیلادی سلازوکار محیط

علاوه، پیشلنهاد نمایلد. بلهتغییرات ایجاد شلده را مشلخص 

اثر استفاده از تمرینات اصللاحی  شود تا در مطالعات آتیمی

NASM های خشلکی و آب بلر سلایر متغیرهلای در محیط

مرتبط با افراد دارای ناهنجاری زانوی پرانتزی )ماننلد سلط  

فعالیت عنلات و غیره( و یا بین ورزشکاران سط  مبتلدی و 

ی دیالر ایلن نلوع تمرینلات هلانخبه بررسی شود تلا جنبله

 مشخص وردد.

 

 گیرینتیجه

هلای با توجه به بهبود متغیرهای مورد بررسی در فوتبالیتت

استفاده دارای زانوی پرانتزی در هر دو محیط خشکی و آب، 

بلله درمللاناران،  NASM تمرینللات اصلللاحی از پروتکلل 

و ورزشلکاران رشلته  انیلمربی، حلاحرکات اصل نیمتخصص

 هیتوصللی پرانتللز یزانللو ناهنجللاریح لااصلل فوتبللال جهللت

. اورچه برای بهبود تعادل ایتتا و پویا در این دسلته شودمی

در محیط آب را به  NASMاز افراد انجام تمرینات اصلاحی 

کنیم وللی بلا توجله بله دلی  اثر بخشی بیشتر، پیشنهاد می

که ممکلن اسلت تأثیر این تمرینات در محیط خشکی و این

رها و محلیط آب بلرای برخلی از مربیلان دسترسی به استخ

تللوان از اثللرات ایللن تمرینللات در محللیط دشللوار باشللد، می

 خشکی نیز سود برد. 

 

 تقدیر و تشکر

های جنلاب آقلای دکتلر ها و راهنماییبدین وسیله از کم 

شلود. علی یلفانی در تملامی مراحل  پلژوهش قلدردانی می

ام ایلن هلایی کله در انجلکننلدههمچنین از تمامی شلرکت

 تحقیق با ما همکاری نمودند، صمیمانه سساسازاریم.
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