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 چکیده 
های زانو به ویژه آسیب رباط مکانیک فرود و ثبات مرکزی از عوامل خطرزای بروز آسیب نقص در  .زمینه 

شوند. هدف این مطالعه، بررسی اثر برنامه پیشگیری از صلیبی قدامی در بین دانشجویان نظامی محسوب می 
 ایکس بر مکانیک فرود و ثبات مرکزی در دانشجویان نظامی بود.-آسیب استاپ 

دانشجوی نظامی به صورت هدفمند انتخاب شده و به  چهل حاضر از نوع نیمه تجربی بود. مطالعه  روش کار.
متر، وزن 1/ 75±0/ 06سال، قد  19/ 05±0/ 68نفر، سن  20صورت تصادفی در دو گروه تجربی )تعداد 

متر، وزن  1/ 77±0/ 06سال، قد  18/ 70±0/ 65نفر، سن  20کیلوگرم( و کنترل )تعداد  4±70/72/ 18
گیل برای ارزیابی مکانیک های خطای فرود و ثبات مرکزی مک کیلوگرم( تقسیم شدند. از آزمون   4±10/74/ 90

هفته از برنامه  8ت فرود و ثبات مرکزی در ابتدا و انتهای مطالعه استفاده شد. سپس گروه تجربی به مد 
ایکس در بخش گرم کردن استفاده کردند، در حالی که گروه کنترل در این مدت به گرم کردن رایج خود -استاپ

 های بین دو گروه استفاده شد.ویتنی و آنکوا برای مقایسه تفاوت -های یومن پرداختند. از آزمون 
( و افزایش معناداری = 0/ 001آزمون خطای فرود ) نتایج نشان دادند که کاهش معناداری در نمرات  . ها یافته 

همچنین  ( گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل در پس آزمون مشاهده شد. = 001/0در نمرات ثبات مرکزی ) 
( و = 001/0که کاهش معناداری در نمرات آزمون خطای فرود ) نشان داد   تجربیدر گروه گروهی درون نتایج 

( مشاهده شد اما این تغییرات در گروه کنترل معنادار نبود = 001/0نمرات ثبات مرکزی ) افزایش معناداری در 
 (05/0< .) 

تواند باعث بهبود مکانیک فرود و ثبات مرکزی در دانشجویان نظامی برنامه استاپ ایکس می گیری. نتیجه 
های زانو عوامل خطرزای بروز آسیب تواند به کاهش ایکس می -رسد که برنامه استاپ شود. بنابراین به نظر می 

  در دانشجویان نظامی کمک کند. 
توانگگد بگگه  ایکگگس می -های این مطالعه نشان دادند که برنامه پیشگگگیری از آسگگیب اسگگتاپ یافته  . پیامدهای عملی 

های رایگگج در خگگدمت سگگربازی شگگده و باعگگث بهبگگودی در  عنوان یگگک برنامگگه گگگرم کگگردن مناسگگب جگگایگزین برنامگگه 
 عضلانی و بیومکانیکی شود. -عوامل خطرزای عصبی 

 
 مقدمه 

هرساله عده زیادی از جوانان در ایران به خدمت سربازی اعزام 
های ورزشی و آمادگی جسمانی بخش شوند. انجام فعالیت می 

شود. با این وجود هر ساله جدایی ناپذیر این دوره محسوب می 
های عده زیادی از سربازان در حین انجام این دوره دچار آسیب 

در  2گومز و همکاران   1شوند. ناحیه زانو می اندام تحتانی به ویژه در 
هایی که سربازان درصد آسیب  33مطالعه خود اشاره داشتند که 

های زانو، شد. در بین آسیب به آن دچار شدند مربوط به زانو می 
ای  های رایج است. در مطالعه آسیب رباط صلیبی قدامی از آسیب 

روی سربازان در فنلاند انجام گرفته، میزان شیوع آسیب رباط که 
نفر در هر سال گزارش  1000مورد به ازای هر  2/ 1صلیبی قدامی 

 3. شده است 
های ورزشی و نظامی، عواملی مانند مطالعات گذشته در محیط 

عدم آموزش صحیح حرکات ورزشی، گرم نکردن کافی و وجود 
عضلانی مانند ضعف در مکانیک فرود و ثبات -های عصبی نقص 

 4اند. مرکزی را از عوامل دخیل در بروز این نوع آسیب یاد کرده 
هایی نظیر آزمون توان با آزمون های کنترل حرکتی را می نقص 

 5همکاران  ای توسط پادوا ودر مطالعه  5خطای فرود تشخیص داد.
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نشان داده شده است که ورزشکارانی که در آزمون خطای فرود 
کارانی که نمره کمتری یا بالاتر کسب کردند، نسبت به ورزش  6نمره 

های رباط صلیبی قدامی قرار داشتند، بیشتر در معرض بروز آسیب 
ضعف در ثبات مرکزی را به  6داشتند. همچنین جئونگ و همکاران 

اند. عنوان یکی از عوامل بروز آسیب رباط صلیبی معرفی کرده 
های پیشگیرانه با هدف بهبود بنابراین لازم است که از برنامه 

 های یاد شده استفاده شود.نقص 
برای های پیشگیری از آسیب که انجمن زانو آلمان  یکی از برنامه 

پیشگیری از آسیب زانو به ویژه آسیب رباط صلیبی قدامی مطرح  
 7ایکس است. -کرده است، برنامه پیشگیری از آسیب استاپ 

پس از استفاده از برنامه پیشگیری از آسیب  8باباگل تبار و همکاران 
ایکس در زمان گرم کردن در بین بازیکنان فوتبال نوجوان -استاپ 

انو در هنگام بهبودی معناداری را در متغیرهای زاویه والگوس ز 
فرود، تعادل ایستا و پویا گزارش کردند. با این وجود تغییر 
معناداری در متغیر زاویه فلکشن زانو در هنگام فرود گزارش نشد. 

گزارش کردند که برنامه گرم کردن  9با این وجود، لاگاس و همکاران 
باعث کاهش زاویه والگوس زانو در بازیکنان فوتبال نشد  11فیفا + 

های رباط طور اختصاصی برای کاهش آسیب چون این برنامه به 
دهنده اهمیت صلیبی قدامی طراحی نشده است که این امر نشان 

استفاده از برنامه اختصاصی برای تاثیر بر عوامل خطرزای بروز این 
نیز پس از استفاده از  10همکاران آسیب است. همچنین روت و 

کردند که اگرچه بهبود جزیی در برنامه پیشگیری از آسیب گزارش  
نمرات آزمون خطای فرود ورزشکاران گروه تجربی مشاهده شد اما 

 این تغییرات نسبت به گروه کنترل معنادار نبود.
های ورزشی طور کلی بیشتر مطالعات در این زمینه در محیط به 

های پیشگیری از آسیب در انجام گرفته و کمتر به بررسی اثر برنامه 
از آن جایی که آسیب رباط  11ی نظامی پرداخته شده است. ها محیط 

شود، بندی می های شدید طبقه صلیبی قدامی در بین آسیب 
تواند فرد را مدت زمان زیادی از خدمت دور و علاوه بر می 

های مادی کرده و در فشارهای جسمانی و روانی، متحمل هزینه 
 11نهایت در کاهش توان نیروهای نظامی کشور نقش داشته باشد.

هایی جهت پیشگیری از بروز این نوع بنابراین استفاده از روش 
رسد. هدف این مطالعه، بررسی اثر ها ضروری به نظر می آسیب 

ایکس بر مکانیک فرود و ثبات -برنامه پیشگیری از آسیب استاپ 
 مرکزی در دانشجویان نظامی بود. 

 کار روش 
مطالعه حاضر از نوع نیمه تجربی و از لحاظ زمان اجرا  
مقطعی و از حیث استفاده از نتایج کاربردی بود. جامعه آماری 

پژوهش حاضر شامل دانشجویان نظامی مرد بود که به صورت  
هدفمند از دانشگاه افسری امام علی )ع( انتخاب شدند و با توجه 

در این زمینه، افراد به ادبیات پژوهش و مطالعه تحقیقات مشابه 
سال سابقه ورزشی داشته و نیز حداقل سه جلسه در  2حداقل 

ها بر اساس پیشینه هفته تمرین نظامی و ورزشی داشتند. نمونه
پاور(، -نمونه )جیافزار برآورد حجم و با استفاده از نرم 12پژوهش 

 2/0، بتای 05/0با توجه به بررسی تفاوت بین دو گروه، در آلفای 
نفر در هر گروه در نظر گرفته شد تا توان  20، 4/0و اندازه اثر 

که توان آماری مناسب برای مطالعات تجربی است    - 0/ 8آماری 
نفر از دانشجویان مورد بررسی اولیه   116حاصل شود. در ابتدا 

فتند که شرایط ورود به مطالعه را داشته باشند. از این قرار گر 
ها به صورت تصادفی و با نفر انتخاب شدند و گروه 40تعداد، 

نفر(  20نفر( و کنترل ) 20کشی به دو گروه تجربی )روش قرعه
ها فرم تقسیم شدند. قبل از آغاز پژوهش، تمام آزمودنی

ا کرده و سپس های پژوهش را امضنامه شرکت در آزمون رضایت
ها تشریح شد. ها برای آزمودنیطی یک جلسه نحوه انجام آزمون

ها سالم بوده و سابقه کمردرد یا آسیب زانو و مچ همه آزمودنی
پا نداشتند. همچنین افرادی وارد پژوهش شدند که بر اساس 

 6پیشینه تحقیق در آزمون خطای فرود نمره بزرگتر یا مساوی 
 18و دامنه سنی  5)بازیکنان دارای مکانیک فرود ضعیف(داشته 

 سال داشتند. معیارهای خروج از مطالعه هم شامل غیبت  20تا 
ها و یا عدم شرکت در پس آزمون جلسه در تمرین 2بیش از 

بود. در این مطالعه ملاحظات اخلاقی رعایت شده و کد اخلاق 
از سوی پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم  

 ورزشی دریافت شد. 
ها از آزمون سیستم برای ارزیابی مکانیک فرود آزمودنی

برای انجام این آزمون،  13د.فاده شامتیازدهی خطای فرود است
متری ایستاد و خط هدف در  سانتی  30آزمودنی روی جعبه 

فاصله نصف قد فرد روی سطح زمین کشیده شد. به آزمودنی 
آموزش داده شد تا پرش رو به جلو از روی جعبه و فرود 
همزمان با هر دو پا روی سطح و در جلوی خط مشخص شده 

اصله حداکثر پرش ارتفاع عمودی را انجام دهد. انجام داده و بلاف
بار فرصت  3تا  2پس از نمایش نحوه آزمون توسط آزمونگر، 

تمرین به آزمودنی داده شد. آزمودنی هیچ دستورالعملی از  
آزمونگر در مورد مکانیک فرود مناسب را دریافت نکرد. در کل، 

دار ی پایهآزمودنی سه کوشش را انجام داد. دو دوربین فیلم بردار 
، ساخت ژاپن( جهت ضبط تصاویر )

 345پرش افراد در نمای فرونتال و ساجیتال در فاصله 
ها از متری از مرکز محل فرود قرار داده شد. ارتفاع دوربین سانتی
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فیلم برداری از  14.متر در نظر گرفته شدسانتی 122سطح زمین 
فریم بر ثانیه انجام شد. آزمون خطای فرود  60حرکات با سرعت 

ویژگی   7د بر اساس به منظور ارزیابی تکنیک و مکانیک فرو
)بلی،  1و  0فرود و با استفاده از یک سیستم امتیازدهی -پرش

ویژگی شامل زاویه   7آیتم دارد. این  17خیر( انجام گرفته و 
فلکشن زانو، زاویه فلکشن تنه، زاویه پلانتار فلکشن مچ پا، 

گاه، وضعیت قرارگیری پا و تماس پا با زمین هستند. عرض تکیه
تا  1برای هر فرد از مجموع امتیازات تمام آیتم ها )امتیاز نهایی 

شد. طوری که امتیازات بیشتر )خطاهای بیشتر( ( محاسبه می15
 17و  16آیتم  2های فرود خطرزا بود. البته دهنده تکنیکنشان

ها و به دلیل کلی بودن، در راستایی با سایر آیتمبه علت عدم هم
د. در نهایت، میانگین  زمان تجزیه و تحلیل آماری حذف شدن

پرش به عنوان امتیاز نهایی برای هر فرد ثبت گردید.  3امتیازات 
بر اساس پیشینه تحقیق، ارزیابی مجموع امتیازات این آزمون  

(، خوب  4دسته عالی )نمره آزمون کوچکتر از  4خطای فرود به 
( و 6تا  5(، متوسط )نمره آزمون بین 5تا  4)نمره آزمون بین 

. پس از اتمام 13شود ( تقسیم می6ره آزمون بزرگتر از ضعیف )نم
ای جلو و نمای آزمون، آزمونگر با بررسی تصاویر ویدیویی از نم

  5جانبی با استفاده از فرم امتیازدهی استاندارد آزمون خطای فرود
، مکانیک فرود 15/8ووا نسخه افزار کینو با استفاده از نرم

پالازون و همکاران  -ها را تجزیه و تحلیل کرد. روبلزآزمودنی 
 15.اند( برای این روش گزارش کرده 9/0پایایی بین آزمونگر بالایی )

همچنین گزارش کردند که استفاده از این روش به جای استفاده 
تر بوده و از نظر زمانی کارآمدی از مارکر، میدانی و کاربردی

بیشتری داشته و مشکلاتی نظیر جا به جا شدن مارکر در هنگام 
تواند منجر به بروز خطا در محاسبات شده را ندارد  فعالیت که می 

 15.آسانی از این روش استفاده کنندتواند با و مربیان نیز می 
رسی قرار داده و اگر تنها آزمونگر هر دو اندام تحتانی را مورد بر

های تحتانی خطایی )به عنوان مثال، چرخش خارجی  یکی از اندام
داد، در امتیازدهی آزمونگر آن خطا را برای همان پا( نمایش می

کرد. همچنین برای این آزمون پایایی آیتم خاص محسوب می
  13گزارش شده است   (=91/0خوبی )

جهت ارزیابی ثبات مرکزی عضلات تنه، از مجموعه 
گیل دهنده مرکزی مک های استقامت عضلات ثبات آزمون 

ها شامل آزمون فلکسور تنه، آزمون  این آزمون  16.استفاده گردید
اکستنسور تنه، آزمون پلانک از پهلو و آزمون پلانک هستند. از 

سنج دستی برای ثبت مدت زمان حفظ وضعیت  یک زمان 
ها استفاده گردید. در بین هر آزمون،  توسط آزمودنی ایزومتریک 

شد. میانگین دقیقه استراحت در نظر گرفته می 5حداقل 

ها به عنوان امتیاز های حفظ این وضعیتمجموع زمان
برای  61د.استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی در نظر گرفته ش

نشست که آزمون فلکسور تنه، آزمودنی به صورتی روی تخت می
درجه داشت  60گاهکه با سطح افق زاویه پشت وی به یک تکیه

های وی به صورت ضربدری روی قفسه سینه تکیه کرده و دست
بود. زانوها نیز کاملا خم بوده و کف پاها روی تخت قرار داشت. 

گاه به شدند. با شروع آزمون تکیهثابت میانگشتان پا توسط نوار 
شد تا فرد به آن تکیه نداشته متر عقب کشیده میسانتی 10اندازه 

شد تا این وضعیت را تا زمانی که باشد. سپس از فرد خواسته می
گاه جدا ای که بدن از تکیه تواند حفظ کند. رکورد فرد از لحظه می
شد.  یافت، ثبت مییشد تا زمانی که مجدد با آن تماس ممی

آزمون اکستنشن  16.گزارش شده است 0/ 98پایایی این آزمون 
ای که تنه به این صورت ارزیابی شد که فرد در حالت دمر به گونه

گرفت. سپس لگن و لگن وی در لبه فوقانی تخت باشد، قرار می
شد و از طریق گذاشتن ی او با استرپ به زیر تخت ثابت میپاها

های فرد یک صندلی در نزدیک لبه فوقانی تخت، تنه و دست
شد. با شروع قبل از شروه آزمون با تکیه به آن حمایت می

ها را به صورت ضربدری روی قفسه آزمون، فرد در حالی که دست
تا رسیدن به سطح  داد، تنه خود را از روی صندلی سینه قرار می 

توانست این حالت را حفظ  افق بلند کرده و تا هر زمان که می
ای که بدن به حالت افقی رسیده تا کرد. رکورد فرد از لحظهمی

کرد، ثبت  های او دوباره با صندلی تماس پیدا میزمانی که دست 
. برای آزمون  16گزارش شده است   93/0شد. پایایی این آزمون می

پلانک از پهلو، فرد به پهلو قرار گرفته و پاها و زانوها در حالت 
ماند. پای بالایی روی پای پایینی قرار  اکستنشن کامل می

اش را روی گرفت. فرد روی آرنج تکیه کرده و دست بالایی می 
شد لگن از وی خواسته می داد. سپس شانه سمت مقابل قرار می

را از روی تخت بلند کرده و تنه را در صفحه فرونتال نگه دارد. 
هرگونه افتادگی لگن یا خارج شدن تنه از صفحه فرونتال باعث  

توانست این شد. حداکثر زمانی که فرد میپایان یافتن آزمون می
شد. این آزمون برای هر دو طرف حالت را حفظ کند، ثبت می

شد. پایایی و چپ انجام شده و نمره هردو طرف ثبت میراست 
برای آزمون پلانک، فرد در  16.گزارش شده است  95/0این آزمون 

حالی که صورت رو به زمین بود، بدن خود را از روی زمین بلند  
آرنج و هر دو پنجه پا حفظ کرده و وزن بدن را روی هر دو 

ها و پاها با کردند که بالاتنه، رانها باید توجه میکرد. آزمودنیمی 
راستا باشند. زمانی که فرد بدن خود را از روی زمین یکدیگر هم

شد. اگر راستای بدن کرد، زمان اجرای آزمون محاسبه میجدا می
آورد، زمان می دچار اختلال شده یا فرد زانو یا شکم خود را پایین
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شد. پایایی این اجرای آزمون متوقف شده و رکورد فرد ثبت می
 16.گزارش شده است  0/ 96آزمون 

های های دویدن، تمرینایکس از بخش -برنامه استاپ
های قدرتی فرود و تمرین-تعادلی، عملکردی، الگوی پرش

-02هفته، در حدود  8این برنامه به مدت  7ت.تشکیل شده اس
شد. بار در هفته در زمان گرم کردن انجام می 3دقیقه و  25

ها را با سطح ابتدایی شروع کرده و سطح  ها تمرینآزمودنی 
-یافت. برنامه استاپها با گذشت زمان افزایش میسختی تمرین

های پیشگیری از آسیب مختلف نظیر ایکس با الهام از برنامه
نامه پیشگیری از آسیب و ارتقا ، بر 11برنامه هینینگ، برنامه فیفا +

عملکرد )پپ(، برنامه پیشگیری از آسیب زانو ورمونت آلپاین و 
برنامه  7.برنامه پیشگیری از آسیب هندبال اسلو ابداع شده است

نشان داده شده است. جهت بررسی  1ایکس در جدول -استاپ
شاپیرو ویلک استفاده  ها از آزمون آماریبودن توزیع دادهطبیعی 

  ی بندشود. همچنین جهت سامان دادن، خلاصه کردن، طبقهمی
،  ی)فراوان  ینمونه از آمار توصيف یهانمرات خام و توصيف اندازه

ميانگين، درصد، انحراف استاندارد و جداول( استفاده شد. با 
نمرات آزمون خطای فرود، از توجه به طبیعی نبودن توزیع 

ویتنی به ترتیب برای بررسی -های ویلکاکسون و یومنآزمون 
آزمون و  گروهی در پیش گروهی و بینهای درون تفاوت

آزمون استفاده شد. همچنین با توجه به توزیع طبیعی پس 
های متغیرهای ثبات مرکزی، جهت بررسی تفاوت  داده 

آزمون از مون و پس آز گروهی در پیش گروهی و بیندرون 
)آنکوا( استفاده شد.  و تحلیل کوواریانس  بستههم-های تیآزمون 

درصد با آلفای   95داری همچنین آزمون فرضیات در سطح معنا
 یانجام شد. تمام تجزيه و تحليل ها 05/0کوچکتر یا مساوی 

 .شدانجام  24نسخه  فوق با استفاده از نرم افزار 
 

 هایافته 
ها و های فردی آزمودنیاطلاعات توصیفی در مورد ویژگی

آمده است. نتایج آزمون   2متغیرهای پژوهش در جدول 
ها های فردی آزمودنیبرای مقایسه ویژگی 2مستقل در جدول تی

های فردی همگن بودند. بر نشان داد که دو گروه از نظر ویژگی
اندازه ، =0/ 001)داری ، کاهش معنا3اساس نتایج جدول 

در نمرات آزمون خطای فرود در گروه تجربی در  (87/0اثر=
شود، در حالی  آزمون مشاهده میآزمون در مقایسه با پیش پس 

که این تفاوت در نمرات آزمون خطای فرود گروه کنترل در 
(. =07/0دار نبود )آزمون معناآزمون در مقایسه با پیش پس 

،  =0/ 001) بات مرکزی داری در متغیر ثهمچنین افزایش معنا

آزمون در مقایسه با در گروه تجربی در پس ( 58/0اندازه اثر= 
داری در  شود. در گروه کنترل تفاوت معناآزمون مشاهده میپیش 

آزمون در مقایسه با ( در پس =13/0متغیرهای ثبات مرکزی )
، کاهش 4آزمون مشاهده نشد. براساس نتایج جدول پیش 
نمرات آزمون خطای فرود در گروه تجربی در داری در معنا

مقایسه با گروه کنترل در پس آزمون مشاهده می شود  
(. همچنین افزایش معناداری در متغیر ثبات مرکزی  =0/ 001)
 8در گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل پس از  (=0/ 001)

 شود. آزمون مشاهده میهفته در پس 
 
 بحث 

بررسگی اثگر برنامگه پیشگگیری از پژوهش حاضر بگا هگدف 
ایکس بگر مکانیگک فگرود و ثبگات مرکگزی در -آسیب استاپ

دانشجویان نظامی انجام شد. نتایج مطالعه حاضر نشان داد  
ایکگگس کگگاهش -هفتگگه اعمگگال برنامگگه اسگگتاپ 8کگگه پگگس از 

معناداری در نمرات آزمون خطگای فگرود در گگروه تجربگی در 
از دلایگگل اثرگگگذاری مقایسگگه بگگا گگگروه کنتگگرل مشگگاهده شگگد. 

ایکس بگر مکانیگک فگرود مگی تگوان بگه -مثبت برنامه استاپ
هگگای قگگدرتی بگگرای هگگای ثبگگات مرکگزی و تمرینوجگود تمرین

 8.تقویت عضلات مرکزی بدن و ران در این برنامه اشاره کگرد
هایی ماننگد پلانگک از جلگو، پلانگک از پهلگو، ایسگتادن تمرین

هگگای پرشگگی تگگک پگگا، اسگگکوات جفگگت پگگا و تگگک پگگا و تمرین
تواننگگد سگگرعت و کیفیگگت الگوهگگای فراخگگوانی عضگگلات می

-مرکگگزی و ران را ارتقگگا داده و باعگگث بهبگگود کنتگگرل عصگگبی
تواننگد بگا تثبیگت زی میعضلات ثبات مرکگ  17.عضلانی شوند

لگن از بروز الگوهای حرکتی نامناسگب جلگوگیری کگرده و بگه 
حفگگظ راسگگتای بگگدن و تعگگادل پویگگا در حرکگگاتی ماننگگد فگگرود  

هگگای پلایومتریگگک در ایگگن همچنگگین تمرین 17.کمگگک کننگگد
-عصگگبیتوانگگد آگگگاهی مفصگگلی، تعگگادل و کنتگگرل برنامگگه می

عضگلانی -های عصگبیعضگلانی را از طریگق افگزایش سگازگاری
افزایش داده و منجر به بهبود مکانیک فگرود غلگط از طریگق 
افزایش زاویه فلکشن زانو و کاهش زاویگه والگگوس زانگو در 

  18کگگاراندر همگگین راسگگتا، اکبگگری و هم 7.هنگگگام فگگرود شگگود
جلسگه در هفتگه(  3هفته ) 8گزارش کردند که پس از اجرای 

بگگازیکن فوتبگگال  24در بگگین  11برنامگگه گگگرم کگگردن فیفگگا +
ای جوان، نمرات آزمون خطای فرود در گروه تجربی تا حرفه

 درصد کاهش یافت. 27/53
[ 
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 8  ایکس-های برنامه استاپتمرین .1جدول 
 8 6/ 7 5 3/ 4 2 1 تمرین/هفته  فاکتور 

 راه رفتن و  
 دویدن 

 دقیقه   5 دقیقه   5 دقیقه   5 دقیقه   5 دقیقه   5 دقیقه   5 گرم کردن 

 ست   2 دویدن با چرخش خارجی ران 
 تکرار   8  

 ست   2
  10  

 تکرار 

 ست   2
  12  

 تکرار 

 ست   2
  14 

 تکرار 
- - 

 تعادل 

 )سمت چپ و راست( لانچ 
 ست   2

  10  
 تکرار 

 ست   2
  10  

 تکرار 
- - - - 

 - - چپ و راست()سمت   لانچ روی پد نرم 
 ست   2

  10  
 تکرار 

 ست   2
  10  

 تکرار 
- - 

 )سمت چپ و راست( اسکوات روی یک پا 
 ست   2

  10  
 تکرار 

 ست   2
  12  

 تکرار 
- - - - 

 - - )سمت چپ و راست( اسکوات روی یک پا روی پد نرم 
 ست   2

  10  
 تکرار 

 ست   2
  12  

 تکرار 
- - 

 - - )سمت چپ و راست( اسکوات روی یک پا با در دست داشتن توپ مدیسنبال 
 ست   2

  10  
 تکرار 

 ست   2
  12  

 تکرار 
- - 

 ست   2 - - - - )سمت چپ و راست( اسکوات روی یک پا با در دست داشتن توپ مدیسنبال روی پد نرم  
 تکرار   10  

 ست   2
  12  

 تکرار 
 تکرار   3 تکرار   2 - - - - پد نرم لانچ زانو در جهت عقربه های ساعت روی  

تمرین با یار تمرینی: آزمودنی با یک پا روی پد نرم ایستاده و با پای دیگر یک توپ را پرتاب 
 ست   2 - - - - )سمت چپ و راست( کند  می 

 تکرار   10  

 ست   2
  12  

 تکرار 
تمرین با یار تمرین: ایستادن روی یک پا روی نیمکره تعادل و تلاش برای برهم زدن یار  

 ست   2 - - - - )سمت چپ و راست( تمرینی  
 تکرار   4  

 ست   2
 تکرار   6  

 قدرت 

 گام برداری به پهلو با تراباند دور مچ پا 
 ست   2

  10  
 تکرار 

 ست   2
  12  

 تکرار 
- - - - 

 اسکوات با تراباند
 ست   2

  10  
 تکرار 

 ست   2
  12  

 تکرار 
- - - - 

 پلانک شکم 
 ست  3
  30  

 ثانیه 

 ست  3
  40  

 ثانیه 
- - - - 

 - - پلانک به صورت پویا
 ست  3
  30  

 ثانیه 

 ست  3
  45 

 ثانیه 

 ست  3
 ثانیه   60  

 ست  3
 ثانیه   60  

  پلانک جانبی با بلند کردن لگن  
 )سمت چپ و راست(

 ست   2
  10  

 تکرار 

 ست   2
  12  

 تکرار 
- - - - 

 پلانک جانبی با ابداکشن ران 
 - - )سمت چپ و راست( 

 ست  1
  15 

 تکرار 

 ست  1
  20  

 تکرار 

 ست  1
  25  

 تکرار 

 ست  1
  30  

 تکرار 

 اسکوات روی جعبه
 ست   2

  10  
 تکرار 

 ست   2
  12  

 تکرار 
- - - - 

 - - اسکوات عمیق روی جعبه
 ست   2

  12  
 تکرار 

 ست   2
  14 

 تکرار 
- - 

 اسکوات با یک پا روی جعبه 
 ست   2 - - - - )سمت چپ و راست( 

 تکرار   8  
 ست   2

 تکرار   10  

 تکرار   12 تکرار   10 همسترینگ روسی با کش
 ست   2

  10  
 تکرار 

 ست   2
  12  

 تکرار 
- - 

 تکرار   10 تکرار   8 - - - - همسترینگ روسی

های  تمرین 
 پرشی  

 ست   2 پرش بلند
 تکرار   8  

 ست   2
  10  

 تکرار 

 ست  3
 تکرار   8  

 ست  3
  10  

 تکرار 
- - 

 ست   2 - - - - های جانبیدویدن با پرش 
 تکرار   8  

 ست   2
 تکرار   10  

 ست   2 - - - - های بلنددویدن با پرش 
 تکرار   8  

 ست   2
 تکرار   10  

 ست   2 - - - - فرود در همان نقطه -پرش 
 تکرار   8  

 ست   2
 تکرار   10  
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 های پژوهشآزمودنیهای فردی ویژگی .2جدول 

 
 ها قبل و بعد از اعمال پروتکل تمرینیمتغیرها در آزمودنی گروهی میانگین تفاوت درون  .3جدول 

 05/0معناداری در سطح *
 

 اعمال پروتکل تمرینی. تفاوت بین گروهی میانگین متغیرها در آزمودنی ها بعد از 4جدول 

 تجربی  کنترل زمان متغیر 
 میانگین ±انحراف استاندارد میانگین ±انحراف استاندارد

 38/0 50/169 60/7 ± 99/0 35/7 ± 87/0 پیش آزمون آزمون خطای فرود
 001/0* 00/4 25/4 ± 85/0 95/6 ± 88/0 پس آزمون

 F P ¥میانگین گروه زمان متغیر 
 26/49 کنترل پس آزمون  020/0* 91/5 68/57 تجربی پس آزمون )ثانیه(فلکشن تنه 

 49/42 کنترل پس آزمون  015/0* 46/6 50/52 تجربی پس آزمون پلانک راست )ثانیه(
 04/44 کنترل پس آزمون  12/0 44/2 05/49 تجربی پس آزمون پلانک چپ )ثانیه(

 95/42 کنترل پس آزمون  0/ 009* 59/7 35/51 تجربی پس آزمون اکستنشن تنه )ثانیه(
 22/46 کنترل پس آزمون  001/0* 36/39 37/59 تجربی پس آزمون پلانک )ثانیه(

 97/44 کنترل پس آزمون  001/0* 38/18 01/54 تجربی پس آزمون نمره کل ثبات مرکزی
 05/0معناداری در سطح *
 تعدیل شده بر اساس مقادیر پیش آزمون  ¥
 

   میانگین  ±انحراف استاندارد  تعداد گروه  گیریشاخص اندازه

 سن )سال(
 19/ 05 ± 0/ 68 20 تجربی

64 /1 10 /0 
 18/ 70 ± 0/ 65 20 کنترل

 قد )متر(
 1/ 75 ± 0/ 06 20 تجربی

36 /1- 18 /0 
 1/ 77 ± 0/ 06 20 کنترل

 وزن )کیلوگرم(
 72/ 70 ± 4/ 18 20 تجربی

97 /0- 33 /0 
 74/ 10 ± 4/ 90 20 کنترل

 شاخص توده بدنی )کیلوگرم بر متر مربع(
 23/ 77 ± 1/ 68 20 تجربی

37 /0 71 /0 
 23/ 53 ± 2/ 24 20 کنترل

 سابقه ورزشی )سال(
 3/ 65 ± 0/ 93 20 تجربی

30 /0 76 /0 
 3/ 55 ± 1/ 14 20 کنترل

 گروه  متغیر 
 پس آزمون پیش آزمون

 
 

 اندازه اثر
 میانگین  ±انحراف استاندارد  میانگین  ±انحراف استاندارد  

 87/0 001/0* 25/4 ± 85/0 60/7 ± 99/0 تجربی آزمون خطای فرود
 22/0 07/0 95/6 ± 88/0 35/7 ± 87/0 کنترل

 35/0 017/0* 00/58 ± 06/11 55/48 ± 63/13 تجربی فلکشن تنه )ثانیه(
 16/0 22/0 95/48 ± 85/10 20/45 ± 36/11 کنترل

 50/0 001/0* 30/52 ± 37/14 45/37 ± 07/11 تجربی پلانک راست )ثانیه(
 16/0 32/0 70/42 ± 70/9 90/39 ± 20/7 کنترل

 37/0 009/0* 30/49 ± 53/9 80/39 ± 72/13 تجربی پلانک چپ )ثانیه(
 30/0 034/0* 80/43 ± 92/10 65/37 ± 39/8 کنترل

 42/0 016/0* 35/51 ± 03/9 30/40 ± 01/14 تجربی اکستنشن تنه )ثانیه(
 10/0 44/0 94/42  ± 96/9 10/40 ± 53/15 کنترل

 76/0 001/0* 25/59  ± 92/5 50/44 ± 57/6 تجربی پلانک )ثانیه(
 02/0 90/0 35/46 ± 15/7 10/46 ± 17/6 کنترل

 58/0 001/0* 04/54 ± 14/6 14/42 ± 02/10 تجربی نمره کل ثبات مرکزی
 22/0 13/0 95/44 ± 16/7 79/41 ± 73/6 کنترل
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هفته  12نیز گزارش کردند که پس از اجرای  19و همکاران بلچر
 77عضلانی، در بین -جلسه در هفته( برنامه گرم کردن عصبی 3)

ن جوان رشته نت بال، کاهش معناداری در نمرات آزمون بازیک
با این وجود دانلی و خطای فرود بازیکنان مشاهده شد.

بازیکن فوتبال با میانگین  34ای که روی در مطالعه  20همکاران
سال انجام دادند، تغییر مثبتی در کینماتیک فرود  1/21سن 

هفته استفاده از برنامه تمرینی تعادلی و  7بازیکنان به دنبال 
تکنیکی مشاهده نکردند. از دلایل تفاوت نتیجه این مطالعه با 

مدت زمان کلی پژوهش، نوع و شدت توان به مطالعه حاضر می 
ایکس با -های استاپهای اشاره کرد. همچنین برنامهتمرین

ای که ذکر شد از این جهت تفاوت دارد که برخلاف  برنامه مطالعه 
های تمرینی که بر یک یا دو عامل متمرکز هستند، برنامه برنامه

های قدرتی، ثبات مرکزی، پلایومتریک،  ایکس از تمرین-استاپ
نکته دیگر این است که  21.تعادلی و عملکردی تشکیل شده است

های های گرم کردن سنتی و رایج نظامیان فاقد بخش برنامه
های قدرتی، تعادلی، ثباتی و عملکردی بوده تا توانایی تمرین

اثرگذاری بر مکانیک فرود افراد را داشته باشند. بنابراین به نظر 
ایکس در بخش گرم  -برنامه استاپرسد که با اجرای منظم می 

 کردن، مکانیک فرود دانشجویان نظامی بهبود یابد.  
همچنین نتایج این مطالعه نشان دادند که گروه تجربی در  
مقایسه با گروه کنترل، افزایش معناداری در متغیرهای ثبات 
 6مرکزی داشتند. نتایج مطالعه حاضر با نتایج جئونگ و همکاران

هفته برنامه تمرینی ثبات مرکزی بر استقامت  10مبنی بر تاثیر 
سال،  4/22ن سن ورزشکار با میانگی 48عضلات مرکزی در بین 

-های عصبیهفته تمرین 8در زمینه تاثیر  22ساساکی و همکاران
عضلانی بر ثبات مرکزی در ورزشکاران جوان هم راستا بوده و با 

در رابطه با اثر برنامه گرم کردن  23مطالعه زارعی و همکاران
بر ثبات مرکزی در بازیکنان فوتبال نوجوان، در تناقض  11فیفا+

توان به سن و زمان کمتر برنامه است. از دلایل این تفاوت می
العه نسبت به مطالعه حاضر اشاره کرد.  استفاده شده در این مط
هایی مانند پلانک از جلو، پلانک از پهلو به طور کلی وجود تمرین

توانند باعث تقویت ایکس می -و پلانک پویا در برنامه استاپ
 8.عضلات مرکزی شده و دلیلی بر اثرگذاری بیشتر این برنامه باشد

سازی عضلات  توانند با افزایش فعال های ثبات مرکزی می تمرین
 6.راست شکمی به فلکشن بیشتر تنه در هنگام فرود کمک کند

هرچه تنه در هنگام فرود فلکشن بیشتری داشته باشد، نیروی  
عضلات چهارسر سازی حاصل از فرود کاهش یافته و سطح فعال

ها یابد. افرادی که در هنگام فرود تنه آنران کاهش می 
اکستنشن بیشتری دارد، دچار نقص غلبه چهار سر ران هستند که 

 24.یکی از عوامل تاثیرگذار در آسیب رباط صلیبی قدامی است
سازی عضلات چهارسر ران در هنگام فرود باعث وارد آمدن  فعال 

جایی این نیروی برشی قدامی به درشت نی شده و باعث جابه
استخوان نسبت به استخوان ران شده و با توجه به موقعیت 

تواند سبب پارگی این رباط  آناتومیکی رباط صلیبی قدامی می
فرود، حرکات بیش -هایی نظیر پرشتهمچنین در فعالی 24.شود

از حد تنه به دلیل عملکرد ضعیف عضلات مرکزی بدن در 
تواند باعث بروز حرکات جبرانی صفحات فرونتال و ساجیتال می

و ناقص در مفاصلی مانند زانو و ران شده و والگوس زانو را به 
اند که ضعف در شته نشان داده مطالعات گذ  17.دنبال داشته باشد

ثبات مرکزی باعث کنترل ضعیف در اداکشن ران و چرخش 
های با تحمل وزن شده و با داخلی ران در هنگام فعالیت 

تواند منجر به آسیب رباط  والگوس زانو همراه خواهد بود که می 
رسد که وجود بنابراین به نظر می 25.صلیبی قدامی شود

تواند از بروز ایکس می -های ثبات مرکزی در برنامه استاپتمرین
الگوهای حرکتی ناقص جلوگیری کرده و باعث بهبود ثبات مرکزی 

 در دانشجویان نظامی شود. 
آن و  توان به عملکردی بودناز نقاط قوت این مطالعه می

تعمیم پذیری مناسب این مطالعه در بین نظامیان و افسران  
های این مطالعه جوان در دوران خدمت اشاره کرد. از محدودیت

توان به فراهم نبودن بررسی میزان ماندگاری اثرات برنامه می 
)مانند دو یا سه ماه پس از تر ایکس در زمان طولانی -استاپ

جویان نظامی اشاره کرد. بنابراین اجرای این برنامه( در بین دانش
 شود که مطالعات بیشتری در این زمینه صورت گیرد. پیشنهاد می 

 
 گیرینتیجه 

نتایج مطالعه حاضر نشان داد که اجرای برنامه پیشگیری از 
تواند باعث بهبودی عوامل بیومکانیکی آسیب استاپ ایکس می

مرکزی در  عضلانی مانند مکانیک فرود و ثبات -و عصبی
رسد که برنامه  دانشجویان نظامی جوان شود. بنابراین به نظر می 

تواند برای کاهش عوامل  ایکس می-پیشگیری از آسیب استاپ
های گرم کردن  های زانو نسبت به برنامهخطرزای بروز آسیب 

کنونی، به عنوان جایگزین مناسبی برای دانشجویان نظامی جوان 
 استفاده شود. 

 
قدردانی 

از تمام افسران، دانشجویان و مسئولین دانشگاه افسری امام 
 کنیم. علی )ع( بابت همکاری در اجرای این پژوهش تشکر می
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 مشارکت پدیدآوران
مسئولیت طرح ایده اصلی  سجاد محمدیاریدر این مطالعه 

مقاله و ویرایش آن، تحلیل آماری داده ها و مشاوره علمی  
نوشتن مقاله، اجرای مداخله،   مسئولیت نظام نعمتیپژوهش و 

 ها و پذیرش مقاله را عهده داشتند.جمع آوری داده

 منابع مالی 
این مقاله هیچ کمک مالی از سازمان تامین کننده مالی در 

های عمومی، دولتی، تجاری، غیرانتفاعی، دانشگاه یا مرکز بخش 
 تحقیقات دریافت نکرده است. 

 
 ها پذیری داده دسترس 
های مطالعه حاضر در صورت درخواست پدیدآور مرتبط داده 

 با حوزه پژوهش ارایه خواهد شد.

ملاحظات اخلاقی 
در اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل  

ق پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی در نظر  کمیته اخلا
دریافت   به شماره اخلاق  گرفته شد و کد

 شده است. 
 

 تعارض منافع 
انتشار این  و لیف أکه منافع متقابلی از ت   کنند اظهار می  ان لف ؤ م 
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