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 ی خوارزم دانشگاه ،یورزش علوم و یبدنتیترب ۀدانشکدی، اصلاح حرکات و یشناسبیآس ارشدکارشناس .8

 ی خوارزم دانشگاه ،یورزش علوم و یبدنتیترب ۀدانشکدی، اصلاح حرکات و یشناسبیآس گروه اریاستاد .2

 ی خوارزم دانشگاه ،یورزش علوم و یبدنتیترب ۀدانشکد ،یبدنتیترب یمرب .3
 

 59تا  11 شماره صفحات:                                                       23/6/8331تاریخ پذیرش مقاله:                                               22/81/8331تاریخ دریافت مقاله: 

  دهیچک

 قدرتی هایمرینت ترکیب زمینۀ در تحقیقی شده،انجامهای روند. با بررسیمی شماربه حرکتی الگوهای تغییر برای تأییدشده روشی بازخوردی هایدستورالعمل

 توجه کانون یهاراهبرد بای قدرت هاینیتمرتأثیر  ۀسیمقا ،حاضر قیتحق هدفمشاهده نشد.  تحتانی اندام بیومکانیک تغییر برای بازخوردی هایدستورالعمل با

 با( والیبال و بسکتبال هندبال،) زن داوطلب ورزشکار 36 .بود پلیومتریک فعالیت الگوی با ورزشکاران یعملکرد و یکینتیک یهامتغیر بر یدرون و یرونیب

. شدند میتقس یرونیب و ی،درون تمرکز با یقدرت نیتمر ،یقدرت نیتمر مساوی گروه سه در یتصادف صورتهب وشدند  انتخاب سال 3/22±21/2 سن نیانگیم

 یهابر متغیر بیرونی توجه کانون با قدرتی گروه هایتمرین تأثیر .شد یریگاندازه هایآزمودنعملکردی  و کینتیکی یهامتغیر ن،یتمر هفتههشت از پس و قبل

 و فرود یخطا یبازساز آزمون ۀنمر ،یخارج-یداخل جهت در یداریپا به دنیرس زمان ن،یزم واکنش یخلف یروین بیشینۀ ن،یزم واکنش یعمود یروین بیشینۀ

 بیرونی جهتو کانون هایروش و قدرتی تمرین دو دسته هر که تمرینی هایرسد، برنامهنظر میبه. بود داردیگر معنی گروه دو نسبت به گامسه یل پرش رکورد

 .قابل استفاده است عملکرد افزایش و قدامی صلیبی لیگامان دیدگیآسیب از گیریپیش برای برند،را به کار می

  .بیآس از یریگشیپ ،یقدرت نیتمر توجه، کانون فرود، یخطا یبازساز ستمیس ،یقدام یبیصل گامانیل ها:هدواژیکل

 

Comparison of combined strength and feedback trainings on kinetic and functional factors in 
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Abstract  
Feedback instruction is a proven modality for the alteration of motion patterns. There are no existing data 
on the contribution of strength training, when combined with feedback instruction, to the altering of lower 
extremity biomechanics. Thus the purpose of the current study was comparison of strength training  program 
with external and internal focus of attention strategies on kinetic and functional factors in athletes with 
plyometric pattern. 36 athlete females (handball, Basketball and vollyball) voluntarily with avarage age 
22.3±2.27 years were randomly assigned to strength training with external focus, strength training with 
internal focus and strength training groups. Participants completed these training for 8 weeks. Kinetic factors 
were measured using force plate during landing, as well as functional movement and movement pattern 
respectively were measured by single leg triple hop test (SLTH) and landing error scoring system. One-way 
analysis of variance (ANOVA) showed that the effect of strength training with external focus group training 
significantly was better than two others groups in Peak vertical ground reaction  (p=0.039), posterior ground 
reaction force (p=0.046), mediolateral time to stability (p=0.032), single leg triple hop test (p=0.041) and 
landing error scoring system  scores (p=0.030). But there was no significant between-group difference in 
anteroposterior time to stability (p=0.312). Subjects in strength training with external focus group showed 
significantly within-group changes in all variables except anteroposterior time to stability from posttest to 
pretest. Programs that include both strength training and movement education through external focus of 
attention may be necessary in order to prevent ACL injuries and increase athletic performance. 
Keywords: Anterior Cruciate Ligament, Landing Error Scoring System, Focus of Attention, Strength Training, Injury 

Prevention. 
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 مقدمه

 ورزشکارانمیان  در یتحتان اندام به هابیآس نیترعیشا از یک( یACL) 8زانو یقدام یبیصل رباط دیدگیبیآس

 و (8 ،2) رودشمار میبه (کایآمر ۀمتحد الاتیا در فقط آسیب هزار 251 تا هزار 11 نیب انهیسالجوان و فعال )

 .(3) دهدصورت غیر برخوردی و اغلب در فرود از تکلیف پرش رخ میدرصد موارد نیز به 11نزدیک به 

 بالیال، والمثل بسکتب ییهاورزش در ویژهبه ،مردان با های جنسیتیدلیل تفاوتبه زنان که اندداده نشان مطالعات

 ACLی بیشتر دچار آسیب غیربرخورد شود()که در آن از الگوی فعالیت پلیومتریک استفاده می یمیو هندبال ت

 چرخش هنگام ای فرود، -پرش شتاب، کاهش نیح معمولاً ACL یبرخورد ریغ یهابیآس. (2-1) شوندمی

 کاهش شامل ACL بیآس نیح جیرا یحرکت یالگو. دهدیم رخ های نمایشیپرش انجام یبرا شدنآماده و

  .(1) است یندرشت یداخل چرخش و ایپو یدرضرب یزانو شیافزا همراهبه تنه و ران زانو، فلکشن یایزوا

 و ،(3،81)کند می رییمداخلات مناسب تغ قیطر از یاندام تحتان کیومکانیاند که بنشان داده نیشیپ مطالعات

در زنان  ACL بیآس وقوع در کاهش یو قدرت تعادل ک،یومتریپل ناتیتمر یبیترک یهابرنامهنتایج مثبت 

 هایهجلس طول در بازخوردی یآموزش یهاراهبرد یریکارگهب با انیمرب. (88–83)گزارش شده است ورزشکار 

 کانون صورتبه است ممکن یدهجهت نیا. دارند ورزشکاران توجه کانون به دنیبخشجهت در یسع نیتمر

بر طبق دیدگاه ولف، کانون توجه بیرونی توجه فرد را به سوی اثر حرکت یا نتیجۀ  .باشد یرونیب ای یدرون توجه

. فواید (82) کندکند، ولی کانون توجه درونی توجه فرد را به خود حرکات بدن معطوف میحرکت هدایت می

تنها در مقایسه با کانون توجه درونی، بلکه در مقایسه با وضعیت کنترل، بدون کانون توجه بیرونی، نه

  های توجهی خاص نشان داده شده است.دستورالعمل

 اهشک و پرش ارتفاع افزایش شاهد توجه بیرونی،کانون  کارگیریبه با پژوهشی، در( 2181) همکاران و ولف

ون توجه کان با عضلانی -عصبی هایهماهنگی که داد نشان نتایج. اندبوده عضلات الکترومایوگرافی فعالیت

 کندمی سهیلت را مؤثر و کافی حرکتی الگوهای تولید بیرونی کانون توجه کهطوریبه شود،می بیرونی تقویت

ست، در حال اجرا نی حرکتی هیچ که موقعی حتی حرکتی،پیش قشر دهدمی نشان عصبی تصویربرداری .(82)

است  شدهآموخته حرکات به هشیارانه توجه و حرکات اجرای و سازیآماده حرکتیپیش قشر وظیفۀ. است فعال

 دهد، کاهش حرکات کنترل برای را مغز منابع تواندمی شدهآموخته حرکات به توجه درونی، توجه در. (85)

 یک که زمانی اما،. کندمی پیدا افزایش توجهی نیازهای و شودمی درگیر بیشتری پردازش فرآیندهای کهطوریبه

 هایستگاهد دهیخودسازمان شود ومی تسهیل خودکار کنترل فرآیندهای شد، گرفته یاد بیرونی تمرکز با مهارت

 برای عصبی ترمهم مراکز درگیری به فرد نیاز و شودنمی محدود هوشیارانه کنترل فرآیندهای توسط مختلف

 برای) کنند توجه بازی عوامل بقیۀ به تا هستند دسترس در زیادی منابع نتیجه، در. یابدمی کاهش اندام ادارۀ

در  (2183که مورنل و ولف )طوری، به(86) (توپ وضعیت یا و بازی، زمین وضعیت دیگر، ورزشکاران مثال

تایج تواند عملکرد موسیقی را بهبود بخشد. نتحقیقی نشان دادند که سازگاری با راهبرد کانون توجه بیرونی می

                                                             
1 . Anterior cruciate ligament 
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تأثیر  بر توجهتواند توانایی نوازندگان را در حفظ کانون تحقیق نشان داد که تمرین با توجه بیرونی، می

 کردگزارش  ( نیز2181بنجامینز ) .(81)خوبی تسهیل کند حرکاتشان، هنگامی که روی صحنه هستند، به

 رکتیح هایمهارت انتقال و دهدمی بهبود را حرکتی یادگیری بیرونی توجه کانون و ویدئویی هایدستورالعمل

  .(81)بخشد می بهبود را ورزش به

 گذارتأثیر مردان در مطلوب صورتبه فرود هایراهبرد اصلاح در ویدئویی بازخورد داد نشان( 2186) دالینگا

( 2113) هرمن. (83)داشتند  نیاز ویدئویی نتیجۀ از سودبردن برای کلامی بازخورد به زنان کهدرحالی است،

 اندام بیومکانیک رب قدرتی تمرینات با ترکیب در و تنهاییبه ئوییوید بازخورد تمرینات تأثیر» عنوان با تحقیقی

 زایشاف بازخوردی تمرین گروه در زانو فلکشن که زاویۀ دادند و مدعی شدند انجام «پرش تکلیف در تحتانی

 تمرین روهگ در زمین واکنش خلفی نیروی همچنین،. نبود دارمعنی تغییر ترکیبی تمرین گروه در یافت، ولی

 ایمقاله در( 2185) بنجامینز. (21) یافت افزایش بازخوردی تمرین گروه در نشان داد، ولی کاهش ترکیبی

 هگذشت تحقیقات بیرونی در و درونی کانون توجه کارگیریبه با بازخوردی هایدستورالعمل تأثیر به مروری

 کانون با بازخوردی هایتکنیک از استفاده هنگام مطالعات، مفید نتایج به توجه که با کرد گزارش او. پرداخت

 تمرینی راهبردهای از ACL لیگامان دیدگیآسیب از گیریپیش هایبرنامه در شودمی پیشنهاد توجه، بیرونی

 اصلاح جهت یحرکت یریادگی راهبرد ریثأت بر تمرکز با ی،نیتمر یهامداخله .(28) شود استفاده بازخوردی

 یهابیآس از یریگشیپ و یتحتان اندام در یکینماتیک و یکینتیک یهالفهؤم بهبود ییتوانا فرود،-پرش کیمکان

 تأثیر یامداخلهتک تمرین منزلۀبه فرود مکانیک تغییر در اگرچه قدرتی، تمرینات. اندداده نشان را هیناح نیا

 لیگامان دیدگیآسیب از گیریپیش در موفق برنامۀ چندین در قدرتی تمرین از تاکنون ولی اند،نداشته کافی

ACL یگامانل دیدگیآسیب از جلوگیری در تنهاییبه قدرتی هایرسد تمریننظر میبه. است شده استفاده 

ACL هایینتمر در کنار دیگری تمرینی هایروش که دارند اشاره پیشین مطالعات نباشد. مناسب است ممکن 

با مرور  .(22) شود حاصل ACL دیدگیآسیب از گیریپیش هایبرنامه در ایبهینه نتایج تا هستند لازم قدرتی

 وفرود -پرش مکانیک زمینۀ در بازخوردی یهادستورالعمل مشاهده نشد که تأثیر یامطالعه پیشینۀ تحقیق،

 از هدف ،بررسی کرده باشد؛ بنابراینرا  فرود پرش تکنیک بر قدرتی تمرینی برنامه یک یرثأت تقویتزمان هم

 متغیرهای بر یدرون و بیرونی توجه کانون راهبردهای با ترکیب در قدرتی تمرینات تاثیر مقایسۀ حاضر، تحقیق

 .است پلیومتریک فعالیت الگوی دارای ورزشکاران عملکردی و کینتیکی
 

 شناسیروش

 نوع از حاضر تحقیق روش ،و اعمال مداخله کنترل گروه وجود ها،آزمودنی هدفمند انتخاببه  توجه با

دانشگاهی )طبق تعریف کالج آمریکایی پزشکی  ورزشکار زنان تحقیق این آماری جامعۀ است. آزمایشینیمه

 بر تحقیق، نمونۀ حجم برآورد برای. داشتند سال 25 تا 21 پلیومتریک بودند که حرکت الگوی ورزشی( دارای

انتخاب 1/1 آماری توان و 3 برابر با گروه تعداد و( متوسط اثر اندازۀ) 5/1 اثر اندازۀ با پاور، جی برنامۀ اساس

. شد برآورد آزمودنی نفر 36تعداد  صورت گرفت و به منظور استفاده از روش آماری تحلیل واریانس مرکب،
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 هدف ارۀدرب و شد داده قرار افراد اختیار در تحقیق در شرکت کتبی نامۀرضایت فرم ها،آزمودنی انتخاب از بعد

 یقتحق شرکت در به مایل که افرادی نهایت در توضیح داده شد و هاآزمودنی برای آن اجرایی روند و تحقیق

 صورتهب افراد. شدند حاضر در جایگاه آزمودنی کتبی، نامۀرضایت فرم امضای و مشخصات تکمیل با بودند،

 درونی توجه کانون با قدرتی تمرینات ،(نفر 82) بیرونی توجه کانون با قدرتی تمرینات گروه سه در تصادفی

 در مینز واکنش نیروهای بیشینۀ ارزیابی جهت سپس،. شدند بندیتقسیم( نفر 82) قدرتی تمرینات و( نفر82)

سیستم  آزمون نمرۀ خلفی،-قدامی و خارجی-داخلی جهات در پایداری به رسیدن زمان خلفی، و عمودی جهت

 هاگروه ۀهم آزمون،شیپ یهایریگاندازه اتمام از پس و شد یبررس 2گامسه یل پرش و 8خطای فرودامتیازدهی 

 ن،یتمر ۀجلس نیآخر از پس ساعت 21 ،تینها در و .گرفتند قرار لازم ناتیتمر تحت هفتههشت مدتبه

 حاضر قیتحق طرح که است گفتنی. شد لیتحل و هیتجز اطلاعات و آمد عملبه آزمونشیپ با مشابه آزمونپس

 . شد تأیید و بررسی ورزشی علوم و بدنی تربیت ورزشی دانشکدۀ یشناسیبو آس بیومکانیک گروه در

 کایآمر کشور ساخت(AMTI Model ACCGAIT32)  روین ۀصفح از: روین ۀصفح دستگاه با یابیارز

 فرکانس وتن،ین لویک 5 یعمود ۀمؤلف یبرا و وتنین لویک 5/2 تا -5/2 یبرش یهامؤلفه یبرا یریگاندازه ۀدامن با

 جهت متریلیم 2 فشار مرکز یخطا بیشینۀ هرتز، 211 یعمود ۀمؤلف یبرا و 211 یبرش یهامؤلفه یبرا یعیطب

 رد روین ۀصفح فرکانس. شد استفاده یخلف و یعمود جهت در نیزم واکنش یروهاین حداکثر یریگاندازه

 دنیدو شامل که ،استاندارد کردنگرم قهیدق 81 با هایآزمودن. بود شده میتنظ هرتز 8111 یبردارنمونه سرعت

 ،سپس .دش داده آموزش هایآزمودن به حیصح فرود ۀقیطر. شدند آشنا شگاهیآزما طیمح با بود، پرش فیتکال و

 امهنگ کهیطوربه ،دادند انجام روین ۀصفح یرو بر متریسانت 31 ارتفاع به یاجعبه از را فرود فیتکل هایآزمودن

 .(23) کنند حفظ هیثان 81 مدتبه را خود تعادل فرود

 یمتریسانت 31 ۀجعب یرو یآزمودن LESS آزمون یاجرا در (:LESS) فرود یخطا یازدهیامت ستمیس آزمون

 ور پرش تا شودیم داده آموزش و شودمی دهیکش سطح یرو فرد قد نصف ۀفاصل در هدف خط و ستدیایم

 و شود انجام شدهمشخص خط یجلو در و سطح یرو پا دو هر با زمانهم فرود و جعبه یرو از جلو به

 پرش به وعشر و نیزم سطح یرو فرود نیب دیبان یآزمودن. صورت گیرد یعمود ارتفاع پرش حداکثر بلافاصله

 ینآزمود به نیتمر فرصت بارسه ای دو معمولاً آزمونگر، توسط آزمون ۀنحو شینما از پس. کند مکث یعمود

 ،کل در. کندینم افتیدر مناسب فرود کیمکان دربارۀ آزمونگر از یدستورالعمل چیه یآزمودن. شودیم داده

 در. کندمی یابیارز و مشاهده راآن یجانب ینما و جلو ینما از آزمونگر و دهدیم انجام کوشش چهار یآزمودن

 و مشاهده یجانب ینما از راآن چهارم و سوم کوشش یط در و جلو ینما از آزمونگر ،دوم و اول کوشش یط

 یبررس را یتحتان اندام دو هر دیبا آزمونگر. است شده ارائه LESS آزمون یازدهیامت ۀنحو. کندیم یابیارز

 رد آزمونگر نه، گرید اندام و دهدیم شینما( پا یخارج چرخش مثالاً) ییخطا یتحتان اندام از یکی اگر و کند

 نییتع هاقسمت ۀهم جمع با یینها ازیامت. کندیم محسوب خاص بخش همان یبرا را خطا آن یازدهیامت

                                                             
1 . Landing Error Scoring System 

(LESS) 
2 . Single Leg Triple Hop (SLTH) 
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 پایایی هک است فرود خطرزای هایتکنیک بالینی ارزیابی و زیاد اجرایی قابلیت دارای سیستم این .(3) شودیم

 بینیپیش قابلیت همچنین، .(81)است  شده گزارش عالی و خوب ترتیببه آن آزمونگر درون و آزمونگر بین

 .  (22)دارد  را دیدگیآسیب زیاد خطر با افراد شناسایی در

 یکشش حرکات و نهیشیربیز کردنگرم قهیدق5 افراد ،آزمون یاجرا از قبل :گامسه یل پرش یعملکرد آزمون

 آزمون ،استراحت یکم از پس و دهندیم انجام اییآشن یبرا را آزمون نیا بارسه ابتدا افراد. دادند انجام را

 قدارم حداکثر ی،متوال پرش سه انجام از پس. کنندمی اجرا مترشش طول به ینوار یرو را گامسه یل یعملکرد

 .(25) شد ثبت هایآزمودن ۀنمر منزلۀبه و شد یریگاندازه ینوار متر با پرش

 2پا،تک اسکات 8پا،دو اسکات: نیتمر نوع هشت شامل بازخوردی ناتیتمربازخوردی:  نیتمر پروتکل

 پایتک لی 6برشی، پابکس مانور 5ناپایدار، صفحۀ روی پاتک ایستادن 2پا،دو فرود پرش 3لانچ، صورتبه رفتنراه

 و یکلام صورتهب بازخوردی یهادستورالعمل ها،نیتمر نیح در که است 1موومنت کانتر پرش و 1مسافتی،

 در ار آنها حرکات و شد اعمال هایآزمودن بر یدرون و یرونیب توجه یریادگی راهبردهای از استفاده با یبصر

( یقدرت+ یرونیب توجه کانون و یقدرت+ یدرون توجه کانون) یتجرب گروه دو. داد قرار ریثأت تحت نیتمر نیح

 مدت. دادند انجام انیم در روزکی صورتبه هفته در بارسه و هفتههشت مدتبه را بازخوردی نیتمر ۀبرنام

 کی تا هیثان 31 نوبت هر و نوبت دو نیتمر هر معمولاً. دیکشیم طول قهیدق 31 حدود جلسه هر در نیتمر

 لانچ صورتهب رفتنراه و پاتک اسکات پا،دو اسکات: هاینیتمر شامل دوم و اول ۀهفت. شدیم انجام قهیدق

 ۀصفح یور پاتک ستادنیا پا،دو فرود پرش لانچ، صورتهب رفتنراه: هاینیتمر شامل پنجم تا سوم ۀهفت. بود

 ۀصفح یرو اپتک ستادنیا: هاینیتمر شامل هشتم تا ششم ۀهفت تاً ینها و ،ی بودبرش پابکس مانور و داریناپا

 .(86) بود موومنت کانتر پرش و یمسافت یپاتک یل ،یبرش پابکس مانور دار،یناپا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
1. Double-Leg Squat 

2 . Single-Leg Squat 

3 . (Walking) Lunges 

4 . Double-Leg Drop Jump 

5 . Single-Leg Stance on Unstable 

Platform 

6 . Sidestep Cutting Maneuver 

7 . Single-Leg Hop for Distance 

8 . Countermovement Jump 
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 با تمرکز توجه بیروني و دروني بازخورديهاي . دستورالعمل9جدول 

 (11دستورالعمل با کانون توجه بیرونی) (11)دستورالعمل با کانون توجه درونی نیتمر نوع

 پادو اسکات
 پاهایتان بالای را زانوهایتان کهدرحالی کنید، خم را خود زانوهای

 ایدداشته نگه

 مخروط، سمتبه زانوها و هادست کردننزدیک

 نشستن و زانوها بین در توپ حفظ وانمودکردن

 صندلی روی

 چلان حرکت انجام

درجه خم  31ها و زانوها تا وقتی که پای جلویی کردن رانخم

کردن زانوی پای جلویی بر بالای پای خود و شود، حفظ

 جلوگیری از پیچش درونی این پا

 روی تصور یک الوار بر پشت خود و تمرکز

 آن سمتبه زانو کردننزدیک و مخروط

 

 پاتک اسکوات
که زانو بالای پا کردن زانو درحالیپا و خمایستادن روی یک

 حفظ شود

آرامی در کردن پا بهپا و خمایستادن روی یک

 راستای مخروط

 دوپا فرود پرش
اندازۀ عرض شانه و متری با پاهای بهسانتی 31فرود از ارتفاع 

 که زانوها بالای انگشتان حفظ شوندزانوها درحالیکردن خم

 و هانشانه روی متریسانتی 31 ارتفاع از فرود

 مخروط راستای در پاها و انگشتان قراردادن

 یرو پاتک ستادنیا

 داریناپا ۀصفح
 صورت افقیداشتن میله بهنگه کردن بدنحفظ تعادل با ثابت

 یبرش پابکس مانور
 کنید، خم را خود زانوهای دهید، حرکت جلو سمتبه را تنۀخود

 .دارید نگه انگشتان بالای را خود زانوی و

 و حرکت جهت بر تمرکز روان، حرکت انجام

 جهت آن در انگشتان و صورت قراردادن

 یمسافت پاتک یل
 اب زانوها بازکردن بر پریدن طول بپر، در توانیمی که آنجا تا

 کن تمرکز تمام هرچه سرعت

 ریدنپ بر پرش طول در .بپر توانیمی که آنجا تا

 کن تمرکز امکان حد در مخروط نزدیکی تا

 موومنت کانتر پرش

 انانگشت نوک بر کهدرحالی کنید، پرش توانید بالاترمی هرچه

 پرش در بیشتری ارتفاع به حدامکان اید تاکرده تمرکز خود

 .برسید

  آویزان توپ لمس امکان حد تا و پرش انجام

 

. شد ادهاستف هایآزمودن نیتمر جهت یمقاومت یتراباندها از یقدرت نیتمر ۀبرنام دری: قدرت نیتمر پروتکل

 یضلانع یهاگروه تیتقو شامل که گیردرا در بر می یمقاومت یتراباندها با نیتمر نوع چهار یقدرت ناتیتمر

 فلکشن نو،زا اکستنشن حرکات در بیترتبه که است بزرگ ینیسر و یانیم ینیسر نگ،یهمستر ران، چهارسر

 روزسه تکرار، 82 تا 1 نوبت هر و نوبت سه در نیتمر هر. صورت گرفت ران اکستنشن و ران ابداکشن زانو،

 که ی،تقدر نیشیپ مطالعات یۀبرپا یقدرت ناتیتمر حجم و زمان مدت. شد انجام هفتههشت مدتبه و هفته در

 با را کردنگرم شدیم داده اجازه هایآزمودن به. شد انتخاب بودند، کرده گزارش را معنادار قدرت شیافزا

 ۀجلس یابتدا در. دهند انجام یقدرت ناتیتمر شروع جهت کینامیدا کردنگرم حرکات یسرکی از استفاده

 زانو، اکستنشن حرکت چهار در( MVIC) یاراد کیزومتریا انقباض حداکثر ، آزمونهایآزمودن تمام از ،اول

 MVIC درصد 61 یقدرت ناتیتمر شروع یمقدمات سطح. شد گرفته ران اکستنشن و ران ابداکشن زانو، فلکشن

 811 در که ی،مقاومت تراباند از. بود شده ثبت و یریگاندازه هایآزمودن تمام MVIC اول ۀجلس در که بود

 ،کردیم جادیا ناتیتمر در را شدهثبتازقبل MVIC یروین درصد 61 مقاومت خود طول حداکثر درصد

 به ینیمرت جلسات تعداد تناسببه مقاومت زانیم. شدیم استفاده ناتیتمر شروع در یمقاومت تراباندمنزلۀ به

 لساتج طول در شدهاستفاده یِمقاومت تراباند نوع با مقدار شیافزا نیا که شدیم داده شیافزا درصد 81 مقدار

 . (21) شدیم کنترل ینیتمر
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 بازخورديبندي تمرینات . زمان2جدول

 

 تمرین

 

اسکات 

 دوپا

انجام 

حرکت 

 لانچ

اسکات 

 پاتک

پرش فرود 

 دوپا

ایستادن 

پا بر تک

روی 

صفحۀ 

 ناپایدار

مانور 

پابکس 

 برشی

پا لی تک

 مسافتی

پرش کانتر 

 موومنت

 نوبت/زمان نوبت/زمان نوبت/زمان نوبت/زمان نوبت/زمان نوبت/زمان نوبت/زمان نوبت/زمان تکرار

 هفتۀ اول

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 8

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

- - - - - 

 هفتۀ دوم

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

- - - - - 

 - - هفتۀ سوم

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 8

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 8

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

- - 

هفتۀ 

 چهارم
- - 

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

- - 

 - - هفتۀ پنجم

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

- - 

 - - - - هفتۀ ششم

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

 - - - - هفتۀ هفتم

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 2

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

 - - - - هفتۀ هشتم

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه

/هر نوبت 3

 نوبت

 8ثانیه تا 31

 دقیقه
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 از اطلاعات اختلال کاهش یبرا که بود صورت نیا به روین ۀصفح دستگاه اطلاعات لیتحل و هیتجز روش

 ۀصفح اطلاعات از استفاده با. شد استفاده 51 برش فرکانس با 2 ۀدرج Butterworth گذرنییپا تالیجید لتریف

 ار شدهنج ها،آزمودنی وزن بر تقسیم با یخلف و یعمود جهت در زمین واکنش ینیرو بیشینۀ یهامؤلفه نیرو،

 از عدب. شد رهیذخ و ثبت یآزمودن هر یبرا موفق فرود سه یهاداده. شد بیان بدن وزن از مضربی صورتبه و

 هر ، برایکوشش سه هر یبرا ،(Matlab R2013b) متلب یمهندس افزارنرم وسیلۀبه هاداده لیتحل و هیتجز

 جهت در زمین واکنش ینیرو بیشینۀ نیانگیم و تالیساج ۀصفح در زانو فلکشن یۀزاو حداکثر نیانگیم ی،آزمودن

 بررسی برای شاپیروویلک آماری آزمون از .در نظر گرفته شد یآزمودن ۀنمر و شد حساب یخلف و یعمود

اندارد و انحراف است میانگین، توصیفیاز آمار  اطلاعات، تحلیلو  یهتجز ی. براشد استفاده هاداده بودنطبیعی

 .( استفاده شدPaierd t test) زوجی تی واریانس مرکب و آزمون تحلیل یآزمون استنباط
 

 هاافتهی

  در هاگروه نیب یمعنادار یآمار تفاوت. اسخخخت آمده 3 جدول در هایآزمودن کیدموگراف مشخخخخصخخخات

 .نشد مشاهده یورزش ۀسابق و وزن قد، سن، یهاشاخص
 

 هايآزمودن کیدموگراف مشخصات .9 جدول

 یقدرت نیتمر گروه رهایمتغ
 یقدرت نیتمر گروه

 یدرون توجه با

 یقدرت نیتمر گروه

 یرونیب توجه با
 معناداری

 135/1 12/22±13/8 11/22±11/8 12/23±15/8 (سال) سن

 651/1 15/811±35/3 13/812±28/2 15/812±65/2 (متریسانت) قد

 612/1 32/63±12/5 11/11±31/6 32/12±12/1 (لوگرمیک) وزن

 235/1 12/2±11/2 88/2±18/2 12/5±15/2 (سال) یورزش ۀسابق

 

ورت صگروهی متغیرهای تحقیق در جدول چهار بهگروهی و بینمیانگین و انحراف معیار و نتایج مقایسۀ درون

آمده از سه دستبهگونه که مشاهده می شود، مقادیر آزمون گزارش شده است. همانآزمون و پسمجزا در پیش

بیشینۀ نیروهای عمودی و خلفی  داری در متغیرهای وابستۀآزمون، تفاوت معنیگروه تحقیق در مرحلۀ پیش

و  LESSخارجی و نمرات  -خلفی و داخلی -واکنش زمین، زمان رسیدن به پایداری در دو جهت قدامی

 پرش لی سه گام نشان نداد.
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 گامو پرش لي سه LESSنمرات  گروهي بیشینۀ نیروهاي واکنش زمین، زمان رسیدن به پایداري،و درون گروهي. تغییرات بین4جدول 

 آزمونپس آزمونپیش هاگروه متغیرها

 تفاوت

-درون

 گروهی

 ×تعامل )زمان 

 گروه(

 گروهیتفاوت بین

 آزمونپس آزمونپیش

P F P F P F P 

بیشینۀ نیروی 

 عمودی

8 81/321±8311 83/238±2111 158/1 

32/66 11/1 28/8 635/1 18/22 

*133/1 
£113/1 
α 188/1 

2 12/231±2182 83/216±8121 111/1 

3 13/326±8351 22/312±8651 ʎ 121/1 

بیشینۀ نیروی 

 خلفی

8 31/51±211- 82/62±212- 651/1 

25/815 11/1 11/8 312/1 12/82 
*126/1 
£132/1 

2 18/68±211- 11/22±225- 818/1 

3 33/55±236- 11/35±811- ʎ 128/1 

TTS  در جهت

 خلفی-قدامی

8 628/1±138/3 631/1±128/3 318/1 

32/2 811/1 81/8 528/1 11/8 382/1 2 523/1±638/3 611/1±512/3 121/1 

3 622/1±122/3 518/1±231/3 511/1 

TTS  در جهت

-داخلی

 خارجی

8 512/1±283/2 561/1±818/2 538/1 

28/56 118/1 35/1 132/1 81/38 

*132/1 
£111/1 
α 116/1 

2 511/1±152/2 552/1±152/3 166/1 

3 621/1±182/2 528/1±168/2 ʎ 111/1 

 LESS آزمون

8 16/1±32/3 22/1±86/3 182/1 

62/886 11/1 13/8 125/1 52/31 

*131/1 
£111/1 
α 111/1 

2 82/8±32/3 51/1±22/3 122/1 

3 32/1±22/3 63/1±31/8 ʎ 111/1 

 لی پرش

 اپتک ضربدری

8 51/28±55/332 12/25±31/331 662/1 

25/38 11/1 12/8 323/1 83/82 

*128/1 
£111/1 
α 113/1 

2 83/25±11/331 22/21±22/212 286/1 

3 21/58±22/211 52/21±32/218 ʎ 118/1 

 نیتمر گروه نیب معنادار تفاوت: ¥ي؛ رونیب توجه کانون +يقدرت نیتمر گروه: 9ي؛ درون توجه کانون+ يقدرت نیتمر گروه: 2 : گروه تمرین قدرتي؛9

 معنادار تفاوت: α ؛يرونیب توجه کانون +يقدرت نیتمر گروه و يقدرت گروه نیب معنادار تفاوت: £ ؛يدرون توجه کانون+ يقدرت نیتمر گروه و يقدرت

 گروه ،يقدرت نیمرت گروه) گروه سه نیب معنادار تفاوت*: ي رونیب توجه کانون+  يقدرت نیتمر گروه و يدرون توجه کانون+ يقدرت نیتمر گروه نیب

 .(p≥0.05) آزمونپس به آزمونشیپ از معنادار يهاتفاوت: ʎ؛ (يرونیب توجه کانون+ يقدرت نیتمر گروه و يدرون توجه کانون+ يقدرت نیتمر

 

 جنتای :یخلف و یعمود جهت دو در نیزم واکنش یروهاین ریمتغ در یگروهدرون و یگروهنیب یهاتفاوت

 وه نشانگر سه بین زمین واکنش عمودی نیروی بیشینۀ مقادیر در داریمعنی تفاوت راهه،یک یانسوار یلتحل

 داریمعنی هایتفاوت دادنشان  توکی تعقیبی . آزمونF(2و33=)P ،251/83≤15/1؛ partial η=211/1داد: 

، P≤15/1؛ partial η=135/1با کانون توجه بیرونی ) قدرتی تمرین گروه و قدرتی گروه دو بین

رونی بی کانون توجه با قدرتی تمرین گروه و درونی، کانون توجه با قدرتی تمرین (، گروهF(2و33=)822/51

(653/1=partial η 15/1؛≥P ،232/62(=332و)Fوجود ) در گروه سه بین داریمعنی تفاوت همچنین،. دارد 

 با (.F(2و33=)P ،631/82≤15/1؛ partial η=238/1شد ) مشاهده زمین واکنش خلفی نیروی بیشینۀ متغیر

کانون  با قدرتی تمرین گروه و قدرتی گروه بین فقط تفاوت این که شد مشخص تعقیبی، آزمون از استفاده
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 مقادیر تغییرات به توجه (. باF(2و33=)P ،881/22≤15/1؛ partial η=522/1دارد ) وجود بیرونی توجه

 یرونیب کانون توجه با قدرتی تمرین گروه ورزشکاران مطالعه، تحت گروه سه هر در آزمونپس به آزمونپیش

 از( =128/1P) زمین واکنش خلفی نیروی و( =121/1P) زمین واکنش عمودی نیروی در داریمعنی کاهش

 .دادند نشان خودآزمون از آزمون به پسیشپ ۀمرحل

 و یخارج-یداخل جهت دو در یداریپا به دنیرس زمان ریمتغ در یگروهدرون و یگروهنیب یهاتفاوت

 به دنیرس زمان ریمتغ در هاگروه نیب یتفاوت چیهکه  داد نشان راههکی انسیوار لیتحل جینتا :یخلف-یقدام

 یاردیپا به دنیرس زمان در گروه سه نیب داریمعنی تفاوت یول ندارد، وجود یخلف-یقدام جهت در یداریپا

 یبیتعق آزمون جینتا(. F(2و33=)P ،226/36≤15/1؛ partial η=521/1) شد افتی یخارج-یداخل جهت در

، P≤15/1؛ partial η=351/1ی )رونیب کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه و یقدرت گروه دو نیب داد نشان

ی رونیب کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه و یدرون کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه(، F(2و33=)232/251

(116/1=partial η 15/1؛≥P ،251/286(=332و)F )به دنیرس زمان ریمقاد. دارد وجود داریمعنی تفاوت 

 درون در داریمعنی تفاوت که داد نشان ،آزمونپس به آزمونشیپ ۀمرحل در ی،خلف-یقدام جهت در یداریپا

 یداریاپ به دنیرس زمان در یمعنادار کاهش یرونیب کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه یول ندارد، وجود هاگروه

 (.=128/1P) داد نشان آزمونپس به آزمونشیپ از یخارج-یداخل جهت در

 آزمون هایهنمر در: یدرضرب گامسه یل پرش و LESS نمرات یگروهدرون و یگروهنیب یهاتفاوت

LESS شد افتی داریمعنی تفاوت گروه سه نیب (628/1=partial η 15/1؛≥P ،211/61(=332و)F ؛)سپس، 

کانون  با یقدرت نیتمر گروه و یقدرت گروه دو نیب داریمعنی یهاتفاوت ی،توک یبیتعق آزمون از استفاده با

 ی،درون کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه( F(2و33=)P ،232/215≤15/1؛ partial η=381/1) یرونیب توجه

 مشاهده (F(2و33=)P ،332/835≤15/1؛ partial η=113/1ی )رونیب کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه و

(، F(2و33=)P ،321/268<15/1) پا تک یدرضرب یل پرش در گروه سه نیب داریمعنی تفاوت ،نیهمچن. شد

؛ partial η=318/1ی )رونیب کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه و ی،درون کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه

15/1≥P ،253/83(=332و)F )آزمون نمرات .شد مشاهده LESS یرونیب کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه، 

 یقدرت نیتمر گروه افراد ،نیهمچن .(=131/1P) داد نشان آزمونپس به آزمونشیپ ۀمرحل در داریمعنی کاهش

 از زمونآپس به آزمونشیپ از پاتک یدرضرب یل پرش رکورد در داریمعنی شیافزا یرونیب کانون توجه با

 (.=118/1P) دادند نشان خود

 

 بحث

 بر یروند و یرونیب توجه کانون راهبردهای با بیترک در یقدرت هاینیتمر ریثأت ۀسیمقا ،حاضر پژوهش هدف

 گروه سه نیبنشان داد  جینتابود.  کیومتریپل تیفعال یالگو یدارا ورزشکاران یعملکرد و یکینتیک یهامتغیر

 ن،یزم واکنش یخلف یروین بیشینۀ ن،یزم واکنش یعمود یروین بیشینۀ یهامتغیر در یداریمعن تفاوت ی،نیتمر
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 یداریمعن تفاوت SLTH رکورد و ،LESS آزمون نمرات ،یخارج-یداخل جهت در یداریپا به دنیرس زمان

 گروه سه نیب یمعنادار تفاوت ی،خلف-یقدام جهت در یداریپا به دنیرس زمان در یول ،است داشته وجود

 قرار یبررس تحت یزوج یت آزمون از استفاده با یگروهدرون یهاتفاوت ،نیهمچن. نشد مشاهده ینیتمر

 ۀهم در آزمونپس به آزمونشیپ ۀمرحل از را راتییتغ نیشتریب یرونیب تمرکز با یقدرت نیتمر گروه و گرفت

 با اضرح قیتحق جینتا .دادند نشان خود از یخلف-یقدام جهت در یداریپا به دنیرس زمان ریمتغ جزبه رهایمتغ

 یی،سوناهم یهاعلت از(. 21،31سو است )( و با برخی ناهم81،26-23سو )ها همبرخی از پژوهش جینتا

جامینز بن. کرد اشاره ینیتمر یهاپروتکل یطراح و هایآزمودن تعداد ،ینیتمر یرهایمتغ در تفاوت به توانیم

هبود طور مؤثری بتواند یادگیری حرکتی را به( گزارش کردند کانون توجه بیرونی می2181( و پوپوویچ )2181)

 سهیامق در کردنگرممنزلۀ به ،بیآس از یریگشیپ ۀبرنام یریکارگبه داد نشان( 2113) ستفانوید(. 81،26دهد )

 بیسآ از یریگشیپ ۀبرنام حفظ اما ،دهد کاهش را نیزم واکنش یعمود یروین تواندیم ،استاندارد کردنگرم با

 یروین بیشینۀ دربارۀ حاضر قیتحق جینتا با که (22است ) یضرور و لازم ادیز احتمالبه آن مداوم دیفوا دلیلبه

 هایآموزش با ترکیب در کانون توجه درونی که داد نشان( 2111) میزنر. است سوهم نیزم واکنش یعمود

 نکمتر زمی واکنش نیرویو  معنادار طولانی فرود زمان به( فرود از حاصل صدای رساندنحداقلبه) شنیداری

 انجام با کرد گزارش( 2186) اریکسون. (21) است سوهم زمین واکنش هایموضوع نیروی باشد که  منجر

 نشان( 2113) هرمن. (23) یافت کاهش داریمعنی صورتبه  زمین واکنش عمودی نیروی بازخوردی تمرینات

 با که (21)ندارد  تأثیری هیچ زمین واکنش خلفی نیروی بر یقدرت یناتبا و بدون تمر بازخوردی تمرینات داد

 نیروی کاهش عدم نیز( 2111) ویسکوی. است سوناهم زمین واکنش خلفی نیروی در زمینۀ حاضر تحقیق نتیجۀ

 .(31) کرد مشاهده پلیومتریکی برنامۀ دنبالرا به زمین واکنش عمودی

 سهیمقا در نیزم واکنش یروهاین در بیشتری کاهش یرونیب کانون توجه با یقدرت نیتمر گروه ،قیتحق نیا در

ه بیرونی دلیل تأثیر تمرینات با کانون توجرسد این نتیجه بهنظر میداد؛ بنابراین، به نشان خود از هاگروه گرید با

 دادند آموزش هایآزمودن به همکاران و رینامکبیشتر از تمرین کانون توجه درونی و بدون بازخورد بوده است. 

 از ینرم رودف آنها یابیارز و یافتیدر اطلاعات از استفاده با و( یرونیب تمرکز) فرودشان یصدا دنیشن هنگام تا

 در یداریمعن کاهش به هادستورالعمل نیا. باشند داشته روین ۀصفح یرو متریسانت 31 ارتفاع به یاجعبه یرو

 جینتا بااز برخی جهات  قیتحق نیا جینتا. (38) شد منجر کنترل گروه با سهیمقا در نیزم واکنش یروهاین

 نشان ریاخ قاتیتحق. است سوی همخلف و یعمود جهات در نیزم واکنش یروهاین در زمینۀ حاضر قیتحق

 دفرو هنگام به زانو فلکشن یۀزاو شیافزا به ی،رونیب کانون توجه با بازخوردی یهادستورالعمل که اندداده

 یخلف و یعمود جهت در نیزم واکنش یروهاین کاهش به ،افتهیشیافزا فلکشن یۀزاو. (32) شودیممنتهی 

 نیتمر و انیمرب توسط یرونیب توجه ینیتمر ۀمداخل با افراد که است شده داده نشان ،نیهمچن. (33) انجامدیم

ادند نشان د نیزم واکنش یروین در یداریمعن کاهش ،ناتیتمر قبل حالت با سهیمقا در ،بهتر فرود یهاکیتکن

کارگیری کانون توجه بیرونی فرآیند یادگیری افراد را های آموزشی با بهطبق دیدگاه ولف، دستورالعمل .(32)
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فی . فعالیت الکترومایوگرا(35)کند تسریع میای از عملکرد را یابی به سطح پیشرفتهبخشد و دستسرعت می

ه کنند، در مقایسعضلات، زمانی که افراد کانون توجه خود را به یک توپ آویزان )توجه بیرونی( معطوف می

 کنند، کمتر است و در موقعیتبا حالتی که افراد کانون توجه را بر انگشتان خود )توجه درونی( متمرکز می

ه شده است. در نهایت، کاهش فعالیت یکسان، افزایش ارتفاع پرش در افراد با کانون توجه بیرونی مشاهد

 است. سمت کانون توجه بیرونیهمراه عملکرد مؤثرتر در نتیجۀ هدایت کانون توجه افراد بهالکترومایوگرافی به

 کمتر، الکترومایوگرافی فعالیت حرکات، صدای کاهش جمله از اند،متغیرها نشان داده از متفاوتی نتایج مطالعات

 با ازخوردیب تمرینات با سازگاری از بعد بیشتر فلکشن زاویۀ کمتر، زمین واکنش نیروی کمتر، انقباضیهم

 .(36) بیرونی کانون توجه

 هاییستمس کارگیریبه با بلافاصله عضلانی–عصبی چگونه دستگاه  که دهدمی نشان پایداری به رسیدن زمان

 ( طی2181) زیچ .(31) کندمی عمل پایداری به برگشت و پرش یک از امن فرود یک جهت حسی و مکانیکی

 ،نخاعی رفلکس فعالیت و عمقی حس همچون عضلانی-عصبی دستگاه  هایسازگاری کرد اعلام تحقیقی

 تغیرهایم کارگیریبه با ورزشی تمرینات که دارند نقش وضعیت بدن کنترل و پایداری در اصلی عامل منزلۀبه

هند درا بهبود می پایداری و تعادل ،مختلف عضلات شدنتحریک بندیزمان در هماهنگی و عضلانی-عصبی

 قدرتی تمرینات از ناشی ورزشکاران، در پایداری به رسیدن زمان و بدن وضعیت کنترل بهبود بنابراین،. (31)

 حسی هایرندهگی همچنین و وابران-آوران مسیرهای قرارگرفتن تأثیر تحت دلیلبه شاید بیرونی، توجه کانون با

 پایداری به رسیدن برای بیشتری زمان که افرادی اندکرده گزارش محققان. باشد تمرینات این از ناشی عضله

 صلیبی لیگامان جراحی با زنانداد  ( نشان2181) وبستر. هستند پرخطر هایآسیب معرض در بیشتر دارند، نیاز

 در عفیض افراد این همچنین، داشتند. نیاز فرود از بعد پایداری به رسیدن برای بیشتری زمان مدت به قدامی

 همین تند،داش زمین واکنش نیروهای کنترل در که مشکلی به توجه با که دادند نشان خود از وضعیت بدن کنترل

 بعد پایداری مینۀدر ز بخشیتوان هایبرنامه در ورزشی پزشکان که کردند پیشنهاد آنها. بود بینیپیش قابل نتایج

 قدامی لیبیص لیگامان آسیب عامل خطر منزلۀبه را پایداری به رسیدن زمان و باشند داشته ایهویژ تمرکز فرود از

 . (33) باشند داشته نظر در

 و یقدام متقاطع رباط بیآس خطر توانندیم که هستند یریپذاصلاح و مهم عوامل شمار در یحرکت یالگوها

 قرار ریأثت تحت آنها، بر وارد مختلف یروهاین و بارها ساختندگرگون قیطر از را یتحتان اندام یهابیآس گرید

 فرود پرش یالگوها یابیارز در که است ییهاآزمون جمله از LESS فرود یخطا یازدهیامت ستمیس. دهند

 بسیار پایایی و روایی از LESS آزمون نمرات که نشان داد پادوا یقتحق نتایج ،2113 سال در. است کار رفتهبه

 در زاآسیب حرکتی الگوهای تشخیص جهت ابزاری همچون آزمون این از توانمی و است برخوردار بالایی

 دارای یعنی)  LESS آزمون در بالا نمرات با هایآزمودنی کهطوریبه کرد، استفاده فرود-پرش تکلیف طول

 زمین واکنش نیروهای و حرکت تحلیل سیستم توسط آزمایشگاهی هایآزمون در( فرود پرش ضعیف تکنیک

 ارزیابی در بالطبع LESS آزمون در پایین نمرات با افراد برعکس،. نگذاشتند نمایش به خوبی وضعیت هم
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 پرش تکنیک اجرای زمینۀ در ما تحقیق نتایج. (3) دادند نشان بهتری وضعیت کینماتیکی و کینتیکی یهامتغیر

 در. بود سوهم همکاران و پادوا تحقیق با عمودی و خلفی جهات در زمین واکنش نیروهای کاهش و بمناس

 ورزشکاران در را ACL آسیب تواندنمی LESS آزمون که کرد گزارش( 2182) اسمیت دیگری، مطالعۀ

 2185 سال در پادوا ،(2182) اسمیت تحقیق نتایج برخلاف. (21) کند بینیپیش شاندانشگاهی و دبیرستانی

 آسیب خطر معرض در افراد شناسایی برای ابزاری تواندمی LESS آزمون نمرات اینکه دربارۀ تحقیقی مجدداً

ACL آزمون داد نشان نتایج. داد باشد انجام LESS آسیب با مرتبط یهامتغیر خطر شناسایی پتانسیل ACL 

 کانون توجه بیرونی اعمال بعد از LESS آزمون نمرات داد نشان( 2186) ولینگ یقتحق یج. نتا(28) داراست را

 ویدئویی بازخورد و کانون توجه بیرونی با تمرینات همچنین، یافت. کاهش معناداری طوربه ویدئویی بازخورد و

 تحقیق نتایج با حاضر تحقیق نتایج. (22) داشتند ACL با مرتبط آسیب هایخطر کاهش در بالاتری پتانسیل

 . بود همسو LESS آزمون نمرات کاهش دربارۀ همکاران و ولینگ

 شیفزاا باعث یرونیب توجه سمتبه افراد توجه کانون تیهدا با بازخوردی ناتیتمر انجام ،حاضر پژوهش در

 در یردرگ اندام به را اجراکننده توجه آموزشی، دستورالعمل که زمانی بنابراین،. شد هایآزمودن یحرکت عملکرد

بود به مختلف هایدستگاه دهیخودسازمان و شودمی تسهیل خودکار کنترل فرآیندهای کند، معطوف حرکت

 ایاجر دلیل این به و یابدمی کاهش اندام کنترل برای عصبی ترمهم مراکز درگیری به فرد نیاز نتیجه، در. یابدمی

 توجه رد کهدرحالی یابد،می کاهش توجهی نیازهای بیرونی توجه در دیگر، عبارتبه. کندمی پیدا بهبود فرد

 شواهد، طبق. (86) کندمی پیدا افزایش توجهی نیازهای و شوندمی درگیر بیشتری پردازش فرآیندهای درونی،

 پرش ،(82)د دار یحرکت مختلف یهامهارت یریادگی راهبردهای و عملکرد بر یمثبت ریتأث ،توجه یِرونیب تمرکز

شده  استفاده کلامی صورتبه بازخوردی راهبردهایاز  صرفاً تحقیق این در اینکه به توجه با .(32) دارد طول

 نیس هایرده در افراد جهکانون تو هدایتجهت  یدئوییو بازخورداز  یندهآ یقاتتحق شودمی پیشنهاد ،بود

 استفاده کنند. مختلف
 

 یریگجهینت
 که یناتیتمر و یقدرت ناتیتمر دو هر شامل ی،نیتمر یهابرنامهرسد نظر میهای تحقیق، بهبا توجه به یافته

 یررگذایثأت شیافزا جهت رند،یگیم کارهب یرونیب توجه کانون یهاروش از استفاده با را حرکات آموزش

 ناتیتمر نکهیا به توجه با ،گرید طرف از. باشدقابل استفاده  ACL گامانیل بیآس از یریگشیپ یهابرنامه

 در ملاک یهاآزمون جمله از آزمون نیا و را بهبود داده است پرش آزمون نمرات حاضر قیتحق در کار رفتهبه

 و انیمرب که شودیم هیتوص شود،یم محسوب( Return to sport) ورزش به بازگشت مختلف مراحل

 .کنند ادهاستف ورزش به بازگشتبا  مرتبط مراحل در ناتیتمر گونهنیا از یورزش یشناسبیآس مختصصان
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