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Abstract 
 

Background and aim: Core stability and strengthening of core stability 

muscles are among the new debates in sports medicine. The present study 

aimed to determine the effect of CX WORX exercises, one type of stability 

exercise, on proprioception and strength of selected muscles in basketball 

players with trunk defects. 
Methods: Thirty female basketball players with trunk defects were selected by 

available sampling and randomly placed in two control and training groups. 

Trunk defects through the tuck jump test, knee, and ankle proprioception using 

a goniometer, trunk proprioception using Kinovea software, the strength of 

knee flexors and extensors, hip abductors and external rotators, and basketball 

players' trunk flexors and extensors using a dynamometer were evaluated. CX 

WORX exercises were performed by the training group for six weeks. Paired 

sample t-tests and covariance analysis were used to analyze the data . 
Results: The results of the present study show a significant effect of CX 

WORX exercises on trunk (P=0.014), ankle (P=0.000) , and knee (P=0.000) 

proprioception and the strength of knee (P=0.000), and trunk extensors 

(P=0.000), abductors (P= 0.000) and external rotator of the hip (P=0.000) of 

the subjects of the experimental group compared to the control group, but no 

significant difference was observed between the strength of the knee flexor 

muscles  between the two groups (P>0.05) . 
Conclusion: According to the results, CX WORX exercises improved trunk, 

ankle, and knee proprioception and the strength of the knee and trunk extensor, 

hip abductor, and external rotator muscles of basketball players with trunk 

defects. Therefore, it is suggested that experts in the field of health and 

corrective exercise use CX WORX exercises with the aim of increasing 

proprioception and muscle strength of basketball players with trunk defects. 
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Extended Abstract 

 

Introduction 

Today, basketball has become one of the 

most popular team sports worldwide. The 

attractiveness of basketball is not only due to the 

competitiveness of this discipline but also due to 

the players’ implementation of complex and fast 

skills (1). In their research, Taylor et al. (2015) 

reported that basketball has the highest injury 

rate among team sports, with between 7 and 10 

injuries per 1000 hours of competition (2). 

It was a trunk defect. Muscle strength is one 

of the most important physical fitness factors in 

all sports, especially basketball. Sufficient 

strength is required to perform many movements 

and skills in basketball, such as slowing speed, 

shooting, dribbling, turning, and jumping (6). It 

has been shown in many studies that improving 

muscle strength may increase the quality of 

sports performance (7). Defects in the 

neuromuscular control of the core during sports 

activities lead to increased uncontrolled 

movements of the trunk, and dysfunction of the 

core is simply the inability to control the trunk 

accurately in three planes (sagittal, frontal, 

horizontal) defined (9). Defects in the 

neuromuscular control of the trunk may lead to 

uncontrolled lateral movement during landing 

and cutting, and insufficient neural control of the 

trunk may affect the dynamic stability of the 

lower limb (10). The weakness of the core 

muscles in sports that require jumping, leaping, 

and fast running is directly related to injury in 

the lower limbs (11). CX WORX exercises are 

one of the new exercises that emphasize 

strengthening the core muscles and have the 

greatest effect on the general muscles (12). 

The results of the research showed that CX 

WORX exercises can bring performance and 

execution to the optimal level and provide an 

increase in performance (13). Therefore, 

considering the high prevalence of knee and 

ankle injuries in basketball players and the lack 

of similar research in this field, this study aims 

to investigate the effect of CX WORX exercises 

on the sense of proprioception and strength of 

the lower limb muscles in controlled basketball 

athletes.  

 

Methodology 

 The current study was a semi-experimental 

and applied research, with an ethical code 

number of IR.SSRI.RIC.1400.1305. female 

basketball players with trunk defects were 

selected by available sampling and randomly 

placed in two control and training groups. Trunk 

defects through the tuck jump test, knee and 

ankle proprioception using a goniometer, trunk 

proprioception using Kinovea software, the 

strength of knee flexors and extensors, hip 

abductors and external rotators, and basketball 

players' trunk flexors and extensors using a 

dynamometer. The exercise program was 

conducted for six weeks, with three sessions per 

week, and each session was 45 minutes under 

the supervision of the examiner (32). Each 

training session consisted of 8 minutes of initial 

warm-up, 30 minutes of CX WORX exercises, 

and 5 minutes of cool-down. After the exercises, 

the post-test was performed. Dependent t-tests 

and covariance analysis were used to analyze the 

data. 

 

Results 

 The results of the present study show a 

significant effect of CX WORX exercises on 

trunk, ankle, and knee proprioception (P<0.05). 

The strength of knee and trunk extensors 

(P<0.05), abductors (P<0.05) and external 

rotator of the hip (P<0.05) of the subjects of the 

experimental group compared to the control 

group, but no significant difference was 

observed between the strength of the knee flexor 

muscles between the two groups (P>0.05). 

 

Conclusion 

 According to the present research results, 

CX WORX exercises improved trunk, ankle, 

and knee proprioception and the strength of the 

knee and trunk extensor, hip abductor, and 

external rotator muscles of basketball players 

with trunk defects. The present research results 

showed that a course of CX WORX exercises 

improved the proprioception of the lower limb. 

Muscle spindle receptors, which report changes 

in muscle length, play a more prominent and 

important role in determining the accuracy of 

knee joint position sense (37). Studies have 

shown that proprioception can be trained, and 

programs that include proprioception training 

lead to performance improvement. To train 

proprioception, one should use exercises that 

involve this system (38), and considering that 

CX WORX exercises cause simultaneous 

contraction of muscles, it causes the receptors in 

the skin, joint, and capsule to act better and 

more organized. As a result, they provide more 

stability for the person and improve the 

efficiency of proprioception receptors (39). 

The results of the present research showed 

that a course of CX WORX exercises improved 

the strength of knee flexors and extensors. It 

seems that the CX WORX training program, 

which includes resistance exercises in the trunk 

area in different positions such as sitting, 
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standing, and prone position and side, is 

explosive, repetitive, and endurance (32), 

considering the involvement. In this way, the 

lower limb during training has been able to 

significantly affect the strength and performance 

of the lower limb by affecting the endurance of 

the core region. 

The results of the present research showed 

that a course of CX WORX exercises improved 

the strength of the abductor and external rotator 

muscles of the hip. CX WORX exercises are a 

comprehensive exercise program that, due to the 

presence of strength exercises, strengthens the 

core muscles, upper limbs, and lower limbs, 

which also improves performance and balance 

(44). 

According to the results of the present study, 

it was observed that performing six weeks of CX 

WORX exercises had a significant effect on 

proprioception and muscle strength in basketball 

players with trunk defects, it can be concluded 

that the exercises applied in this study are a 

suitable solution. It is scientific, cheap, and 

without side effects, which, of course, should be 

done under the supervision of an expert. 

Therefore, it is suggested that experts in the field 

of health and corrective exercise use CX WORX 

exercises with the aim of improving the ankle 

and knee proprioception and muscle strength of 

basketball players. 
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 نشریه پژوهش در توانبخشی ورزشی

 1402 بهار و تابستان، 21، شماره 11دوره 

10۳-11۹  

 د  یو قأأت    تأأن  م أأتمن ت  أأ   یبأأر  أأق  م أأ CX-WORX نأأ  یتمر ریتأأ  

 دم کن رل  شتهتص دفی  مط لعه: یک    ص کن رل تنه  یدم م  ستیو زشک  من بسک ب ل
 

 

 ٣، مبرمهیم م مت لی  سب فیروزج ه *٢،  رمین غنی زمده  ص  1شیوم  هنم ی به  ی

 

 

 ران یا ه،ی اروم ه،ی دانشگاه اروم ،یدانشکده علوم ورزش ،یو حرکات اصلاح  یورزش یولوژیزی. کارشناس ارشد گروه ف1

 رانیا  ه،یاروم ه،ی دانشگاه اروم ،یدانشکده علوم ورزش ،یو حرکات اصلاح یورزش  یولوژیزیگروه فدانشیار . 2
 ران یا ه،یاروم  ه،یدانشگاه اروم  ،یدانشکده علوم ورزش ،یو حرکات اصلاح یورزش  یولوژیزیگروه ف اری. استاد3
  

 

 1402  دی 17؛ پذیرش1402  خرداد 14دریافت     
 

 واژگان کلیدی   

  CX-WORX 

 قدرت

 ی حس عمق

 ی ثبات مرکز

 ست یبسکتبال

 

 

 

  

 چکیده

هدف: و  ثبات  زمینه  عضلات  تقویت  و  مرکزی  بحثثبات  از  یکی  مرکزی  در  دهنده  جدید  های 

تاثیرپزشکی ورزشی می انواع  CX-WORX ینات  تمر   باشد. هدف پژوهش حاضر  از  به عنوان یکی 
 بود.   نقص تنه  یدارا  هاییست در بسکتبال  عضلات منتخب  قدرت  ی وبر حس عمقتمرینات ثباتی  

به    ودر دسترس انتخاب    یریگنقص تنه به صورت نمونه  یدارا   خانم  یستبسکتبال  30  بررسی:  روش

حس  ،  تست پرش تاک  یق طر   از  نقص تنه  .گرفتند  قرار  تمرینی  و  کنترل  گروه  دو  در  تصادفی  صورت
قدرت عضلات    ینوویا،نرم افزار ک  یلهتنه به وس  ی، حس عمقیامترگونو مچ پا به وسیله    زانو  یعمق
دورکنندهزانوبازکننده  و    کنندهخم تنه  بازکننده  و    کنندهو خم  ران  یخارج   یهادهنده و چرخش  ، 

وس  ها بسکتبالیست  ارزیابیدا   یلهبه    به   هفته  شش  مدت  بهCX-WORX تمرینات  .شدند  ینامومتر 
  از  هاداده  تحلیل  پس از پایان تمرینات، پس آزمون به عمل آمد. جهت  .شد  انجام  تمرینی  گروه  وسیله
 کوواریانس استفاده شد.    های تی همبسته وآزمون

پژوهش  :نتایج  تنه    عمقی  حس  بر  CX-WORXتمرینات    معنادار  تأثیر  دهندهنشان   حاضر  نتایج 

(014/0=P،)  پا  مچ  (000/0=Pو )  ( 000/0زانو=P)  بازکننده  عضلات  قدرت  و  ( 000/0زانو=P )  تنه    و
(000/0=P( دورکننده   ،)000/0=P)  خارجیدهنده چرخش   و  (   گروه  هایآزمودنی   (P= 000/0ران 

  تفاوت   گروه  دو  بین  زانو  کنندهخم  عضلات  قدرت  بین  ولی  بود،   کنترل  گروه  با  مقایسه  در  تجربی
 (. <05/0Pنشد )  مشاهده  معناداری

تنه،    یسبب بهبود حس عمق  CX-WORXینات  تمربا توجه به نتایج تحقیق حاضر،    گیری:نتیجه

چرخش و  دورکننده  تنه،  و  زانو  بازکننده  عضلات  قدرت  و  زانو  و  پا  ران    خارجیدهنده  مچ 
بنابر  یدارا   هاییست بسکتبال شد.  تنه  می  یننقص  که  پیشنهاد  و  شود  سلامت  حوزه  متخصصان 

اصلاح تمر   یحرکات  افزا  CX-WORX  یناتاز  هدف  عمق  یشبا  و  حس  عضلات  ی  قدرت 
 .  ینداستفاده نما   ی دارای نقص تنهها یست بسکتبال
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 قدمهم
  ین ترو محبوب  ین از پرطرفدارتر  یکیامروزه بسکتبال به  

تبد   یمیت  یها ورزش جهان  سراسر  است.    یلدر  شده 

دل  یتجذاب به  تنها  نه  ا  ی رقابت  یلبسکتبال  رشته،    ین بودن 

دل به  سر  یچیدهپ  یها مهارت  یاجرا  یلبلکه  توسط    یع و 

( در تحقیق  2015)  و همکاران  یلور ت.  (1)  باشد یم  یکنانباز

بروز   میزان  بیشترین  بسکتبال،  کـه  کردنـد  گزارش  خود 

  یزان که م  ی دارد، به طور  یمیت  ی هاورزش  ین آسیب را در ب

ساعت مسابقه    1000در هر    یبآس  10تا    7  ین ب  یببروز آس

است شده  آس(2)  گزارش  اگرچه  اندام    هاییب.  و  سر  تنه، 

که    دهدیاست، اما شواهد نشان م  یع در بسکتبال شا  ی فوقان

تحتان  66تا    58)  هایبآس  یشترب اندام  در    یجادا  یدرصد( 

تحق  .(2)شوند  یم گزارش    یقات طبق  محققان  گذشته، 

که   شا  یکیکردند  پیستبسکتبال  یبآس  ینتریعاز    یج ها 

باشد که تعادل و حس  یزانو م  یها یبمچ پا و آس  یخوردگ

  به   طوریکه   . (3)  دارد  یبآس  ین در بروز ا  ینقش مهم  یعمق

  و  تعادل  در  نقص  و   ضعیف  عضلانی  ـ  عصبی  کنترل  علت

 .  (4) یابدمی افزایش ACL آسیب بروز خطر عمقی، حس

از بدن    یه ناح  یک   یدر حس عمق  ییراتتغ  ین، علاوه بر ا 

-یم  یشافزا  یز بدن را ن  یگرد  یدر نواح  یب احتمال بروز آس

عضلان.  (5)  دهد مهم  یکی  یقدرت    ی فاکتورها  ینتراز 

تمام  یجسمان  یآمادگ و  ی،ورزش  ی هارشته  یدر  در    یژهبه 

برا است.  مهارت  یاریبس  یاجرا   ی بسکتبال  و  حرکات  ها  از 

در زدن،  شوت  سرعت،  کاهش  مانند  بسکتبال     یبل،در 

  یاری در بس.  (6)  لازم است   ی ها قدرت کافیدنچرخش و پر

قدرت عضلات    ی است که ارتقا  ده از مطالعات نشان داده ش

افزا به  است    ی ورزش  ی هامهارت   یاجرا  یفیت ک  یشممکن 

( 1392)  و همکاران  یمیرح  . نتایج تحقیق(7)  موجب شود

داد که تمرین  نشان  تجویز  در  که  تحتانی  اندام  قدرتی  های 

بسکتبالبرنامه تمرینی  نـسبت  یستهای  بهبـود  موجب  ها، 

عملکـردی قـدرت خواهـد شد و ممکن است باعث کاهش  

شود آسیب  که    یر اخ  یقات تحق .  (5)  خطر  است  داده  نشان 

  یش بدن، موجب افزا  یمرکز  یه کاهش قدرت در عضلات ناح

یجاد  ممکن است باعث ا  یجهشود و در نتیبدن م  یهانوسان

   ـ  عصبی  کنترل   در   نقص  .(8)گردد  اختلال در تعادل بدن  

  ورزشی،   هایفعالیت  طول  در   بدن  مرکزی   ناحیه   عضلانی

  و  دارد  دنبال   به   را  تنه   نشده  کنترل  های جاییجابه  افزایش

  در   ناتوانی   ساده   طور   به   بدن  مرکزی   ناحیه   عملکرد  اختلال 

  فرونتال،   ساجیتال،)  صفحه  سه  در  تنه  دقیق  کنترل

نقص ( 9)  شود می  تعریف(   هوریزنتال    ـ  عصبی  کنترل  در  . 

  جانبی   حرکت   به  پرش   و  فرود  طی  است   ممکن  تنه  عضلانی

  تنه   ناکافی  عصبی  کنترل  و   شود  منجر  تنه  غیرکنترلی

  قرار   تاثیر  تحت  را  تحتانی  اندام  پویای  پایداری  است  ممکن

  به   نیاز  که  هاییورزش   در  مرکزی  عضلات  . ضعف(10)دهد  

  با   مستقیمی  نسبت   دارند،   سریع  های دویدن  و  جهش   پرش، 

تمرینات(11)  دارد  تحتانی   اندام  در  آسیب  وقوع  .  CX 

WORX  تقویت   بر   که  است  جدیدی  تمرینات  از   یکی  

  روی   را   تاثیر  بیشترین  و   داشته  تأکید   مرکزی  عضلات 

 . (12)  سراسری دارد عضلات 

قدرت   شامل ورزش    این پلنک،    یحرکات  کرانچ،  مانند 

باشد،  یبدن م  یعضلات مرکز  یتبا هدف تقو  یرهاسکات و غ

تمر   یبترک  ین ا فرد  به  به    ینات منحصر  منظور  به  عضلات 

  یداری، استقامت، بالا بردن پا  یشحداکثر رساندن قدرت، افزا 

-یم  کار بالا بردن ثبات، کاهش صدمات و حفظ تحرک به  

تحقیق  (13)  رود نتایج  اسج.  )  ینگر  همکاران    (2011و 

تواند عملکرد و اجرا  یم  CX WORXنشان داد که تمرینات  

برساند   مطلوب  حد  به  فراهم    یشافزاو  را  را    د نمایعملکرد 

-یبآس  یوعش  ی بالا  یزانبا در نظر گرفتن م  ین رانابب.  (13)

بسکتبال  های در  پا  مچ  و  پژوهش    هایستزانو  وجود  عدم  و 

ا  یمشابه ا  ینه، زم  یندر  از  بررس  ینهدف    یر تاث  یمطالعه 

و قدرت عضلات اندام    یبر حس عمق  CX WORX  یناتتمر

نقص کنترل تنه    ی دارا  یستدر ورزشکاران بسکتبال  یتحتان

 بود.

 روش تحقیق  

کاربردی    تجربی و   نیمه  تحقیقات  نوع  از  حاضر  پژوهش

 IR.SSRI.RIC.1400.1305شماره و دارای کد اخلاق به    است

شامل تمامی دختران    حاضر  آماری پژوهش   باشد. جامعهمی 

بسکتبالیست   تبر  ساله   20تا    14نوجوان  که    یز شهرستان 

فعال  2حداقل   سابقه  ا  یتسال  بودند،    یندر  دارا  را  رشته 

برا  یلتشک آزمودن  یدادند.  تعداد  حداقل  دادن  در    ینشان 

بتا   0/ 05  یآلفا دل  0/ 2  ی و  نمونه    یلبه  بودن حجم  بزرگ 

آمار   15 توان  تا  نظر گرفته شد  در  در هر گروه  برابر    ینفر 

باشد،  یم  ی تجرب  لعات مطا  یمناسب برا   ی که توان آمار   0/ 8

آ بنابرا(14)ید  بدست  ب  یقتحق  هاینمونه   ین .  از    ین حاضر 

بسکتبال  یتمام شهرستان    20تا    14  یستدختران  سال 

و همچن  یز،تبر بودن  به در دسترس  توجه  به    ینبا  توجه  با 
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  ی دارا  یستنفر ورزشکار بسکتبال  30  یق، ورود به تحق  یطشرا

شناسا تاک  پرش  آزمون  از  استفاده  با  )که  تنه    یی نقص 

رضا  شدند(  کسب  با  جامعه  از  هدفمند  صورت    نامه یتبه 

و   شده  تجرب   یتصادف  تخصیص   با انتخاب  گروه  دو  ی  در 

سن:    15)تعداد:   وزن:    17/ 40  ±  2/ 1نفر،    ±  7/ 71سال، 

بدن  کیلوگرم،  66/ 6 توده   21/ 47  ±  2/ 44:  یشاخص 

  ± 1/ 8نفر، سن:  15)تعداد:   بر متر مربع(  و کنترل  کیلوگرم

توده    کیلوگرم،   2/66  ±  8/ 1:  وزن  سال،  17/ 46 شاخص 

قرار گرفتند.   کیلوگرم   21/ 75  ±  2/ 94:  یبدن مربع(  متر    بر 

ا آزمودن  ین در  قد  قدسنج   ها یپژوهش  آنو    با    از   ها وزن 

  شد.  گیرییجیتال اندازهد ترازوی 

 نقص تنه  یابیارز
 ینبـ  یاییپاجهت ارزیابی نقص تنه از تست پرش تاک با  

استفاده شـد.   (87/ 1درون آزمونگر)  یاییو پا  (93/ 1آزمونگر )

 یسـتادها باز به اندازه عرض شـانه یآزمون فرد با پاها یندر ا

خـود را  یو زانوهانمود   شروع به پرش   یو به صورت عمود

 مـوازی  هاپرش، ران  ۀنقط  یندر بالاتر  آورد.تا حد امکان بالا  

پـرش   یـدبلافاصله بعد از فرود، فرد، با  گرفتند.  قرار    ینبا زم

 10پرش تاک را به مـدت  دنیآزمو کند.را شروع    یتاک بعد

بهبـود دقـت   ی. بـرا(15)کـرد    تکرار  یبه صورت متوال  یهثان

ــابیارز ــ ی ــرداریف یناز دو دورب ــدام یدر دو نمــا یلمب و  یق

از  یهــا بــا فاصــله ســه متــریناســتفاده شــد، دوربــ یجــانب

 ییبه صـورت درشـت نمـا  یرشدند تا تصو  یمها تنظیآزمودن

پـس از   یـرد،پژوهشـگر قـرار بگ  یاردر اخت  یبررس  یشده برا

پـرش، از نـرم افـزار   یهـاسکانس  یبررس  یانجام آزمون، برا

که   یفرد  .(15)  )ساخت کشور فرانسه( استفاده شد  ینوویا  ک

در نقطـۀ او   آیـد، در محل شروع پرش خود فرودنبود    قادر

نگرفتـه باشـد و پـرش  قـرار ینبا زمـ یمواز هایشپرش ران

بـه عنـوان فـرد  یرد،با وقفه انجام گ یهثان 10در طول   یشها

سه بار   یهر آزمودن.  (15)  تنه در نظر گرفته شد  نقص  یدارا

ورزشـکاران   یـازاتامت  یـانگینشد و م  یابیبا آزمون پرش ارز

و بـه   یعضـلان  ی ـثبت شد تا افـراد مبـتلا بـه نقـص عصـب

   (.1)شکل   (15)  شوند  ییخصوص نقص تنه شناسا

 

 
 تست پرش تاک -1شکل 

 زانو یحس عمق یابیارز
ارزیابی   وضعجهت  حس  روش    یتدقت  از  زانو  مفصل 

در وضع  60و    45هدف    یای زاوا   یبازساز  یتدرجه فلکشن 

با توجه به  .  (16)  استفاده شد  0/ 99تا    0/ 98نشسته با روایی  

-یرنده)به عنوان گ  یعضلان  های دوک  یی کارا  یشترین ب  ینکها

عمق  یاصل  های میحس  دامنه  در  مفصل  یانی(    ی حرکت 

برا  یهزاو   ین بنابر،  (17)  باشدیم نظر    گیریاندازه  یمورد 

-40حرکت )  یانی در دامنه م  ید مفصل زانو با  یتحس وضع

افراد با نحوه    یپس از آشنای.  (18)  درجه فلکشن( باشد  80

مارکرگزار  جهت  آزمون،  خواسته    ی اجرا  فرد  هر  از  پوستی 

هیچ   و  کند  استفاده  ورزشی  کوتاه  شلوارک  یک  از  تا  شد 

باشند.  نداشته  خود  تحتانی  اندام  در  دیگری  پوشش    گونه 

عدد   چهار  و  شد  انجام  ایستاده  حالت  در  نیز  مارکرگذاری 

یک سانتی متر در قسمت   قطر با  شکل ایمارکر پوستی دایره

 اندام مورد نظر در چهار نقطه چسبانده شد.   یجانب خارج

بر اساس مطالعات   ی پوست  یانتخاب محل چسباندن مارکرها 

خط    یچهارم فوقان  یک . مارکر اول در  (20,  19)بود    یشینپ

خارجی   مفصلی  خط  میانی  قسمت  و  بزرگ  تروکانتر  بین 

و مارکر سوم در    ی زانو، مارکر دوم در گردن استخوان نازک ن

فوقان خارج  یقسمت  سپس    یقوزک  شد.  چسبانده  پا  مچ 

وضع در  و  نشسته  تخت  لبه  در  زانو    یتیفرد  درجه    90که 

آل در    یتهپوپل  ینچ  ی، مارکر چهارم در قسمت فوقانبودخم  

 . (22, 21)  کشکک چسبانده شد ییامتداد لبه بالا

فاصله    یندورب در  مراحل  تمام  از    یمتر   یسانت185در 

که لنز    ی به صورت  یناز سطح زم  ی متر  نتیسا  70و   یآزمودن

زانو تراز    یآن کاملا در امتداد زانو بود عمود بر صفحه حرکت

زوا  یامتر گون.  (23)  شد محل    60و    45  یای در  در  درجه 

نگه داشته شد که فقط آزمونگر    ای ها به گونهنمونه  یستادنا

بب را  آن  آزمایندبتواند  مورد  فرد  سپس  وضع  یش.   یت در 

تست    یستادها شروع  در  تا  شد  خواسته  او  از  و  گرفت  قرار 

فاصله    یناز زم  ی که فقط کم  یخود را در حد   یرغالبغ  ی پا

از زم باشد،  و دست سمت پا  ینداشته  غالب را    یجدا کند 
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رو  یزن برا   ی تنه  ی بر  شدن    یری جلوگ  ی خود  پنهان  از 

سر خود را صاف نگه داشته و تنه    ین مارکرها بگذارد. همچن

تنه و   یتآزمونگر وضع. کندن  یل جلو متما یا را به سمت عقب 

بر رو   یخط  یقسر را از طر   یکنار آزمودن  یوارد  یکه عمود 

تا   شد  درخواست  فرد  هر  از  کرد.  کنترل  بود،  شده  رسم 

برا  یحد فقط  کاف  ی که  تعادل  دست سمت    یحفظ  باشد، 

د  یرغالبغ  پای  به  حال  یوار را  در  سپس  دهد.  که    یتماس 

  یبی خواسته شد با سرعت تقر  یچشمانش بسته است، از و 

ثان  10حدود   در  شروع    یه درجه  از  قبل  بزند.  چمباتمه 

و تکرار    ینحرکت با انجام تمر  یبیآزمون، حفظ سرعت تقر

  ی یه که زانو به زاو   یآموزش داده شده است. زمان  یبه آزمودن

دستور توقف داده    ید،درجه فلکشن( رس  60   یا  45هدف )  

را به مدت پنج    یتشد و سپس از او خواسته شد تا آن وضع

به    یهثان دلخواه  سرعت  با  را  زانو  آن  از  بعد  و  دارد  نگه 

ثان  یتوضع هفت  از  پس  و  برگرداند  زاو   یه شروع    یه مکث، 

شده را به    ی بازساز  یه زاو   ی. آزمودن یدنما  یمذکور را بازساز 

زمان آزمونگر    ینحفظ کرده و درست در هم  یهپنج ثان  تمد

  یه زاو  ی کرد. پس از بازساز  ین اقدام به گرفتن عکس با دورب

آزمودن ثان  یهدف،  زاو   یه هفت  سپس  و  کرده    یه استراحت 

ن  60  یا  45)    یگرد را  بازساز  یز درجه(  قبل  مراحل    ی مانند 

و    ند منتقل شد یانهگرفته شده به را ی هاعکس یان کرد. در پا

ک  ی بازساز  یایزوا افزار  نرم  توسط  شد   ینوویاشده    محاسبه 

 (. 2)شکل  (21)

 
 های مفصل زانو محل قرارگیری مارکرها و بازسازی زاویه -2شکل 

 

 ارزیابی حس عمقی مچ پا
بـه روش   یـامترگون  یلهمچ پا بـه وسـ  یحس عمقارزیابی  

نشسـت و   یصندل  یبه رو   یانجام شد. آزمودن  یهزاو   یبازساز

درجـه   10  یـهرا بـه صـورت فعـال بـه زاو   یشسپس مچ پـا

خواسـته شـد تـا   یماراز ب  یهو در آن زاو   فلکشن برد  یدورس

آن   ینگـه دارد و بـر رو   یـهثان  5مورد نظر را به مـدت    یهزاو 

( یاسـتراحت )خنثـ یتمـچ پـا بـه وضـعسپس  تمرکز کند.  

خواسـته شـد تـا   یاز آزمـودن  یـهثان  7از  برگردانده شد. بعد  

قبـل ببـرد و  یتمجددأ با چشم بسته مچ پا را به همان وضع

استراحت   یتنگه دارد. سپس مچ پا به وضع  یهثان  3به مدت  

درجــه   10 یـهزاو  یکـار ســه بـار بـرا یـنبرگردانـده شـد.  ا

درجـه پلانتارفلکشـن    20  یفلکشـن و سـه بـار بـرا  یدورس

اسـتفاده   یسـهمقا  یسـه بـار بـرا  یـنا  یـانگینانجام شد و م

بـه عنـوان   یهاول  یهشده با زاو   یبازساز  یهاختلاف زاو   ید،گرد

همـه   یاز اجـرا.  (24)  خطا در نظر گرفته و ثبت شـد  یزانم

گرفتـه   یهـاعکـس  یـانگرفته شد و در پا  عکس  هامودنیآز

شـده توسـط   یبازسـاز  یایمنتقل شدند و زوا  یانهشده به را

   (.3)شکل   (25)  محاسبه شد  ینوویانرم افزار ک
 

 
 ارزیابی حس عمقی مچ پا -3شکل 

 

 تنه   یحس عمقارزیابی 
عمقارزیابی   وس   یحس  به  ک  یلهتنه  افزار  با  نرم  ینوویا 

  تنه   ی . آزمون حس عمق(26)  شد   یری اندازه گ  0/ 87اعتبار  

درجه    60،  30،45  یت فعالانه در سه وضع  ی به صورت بازساز

ا قائم  حالت  از  شد   یستاده خم شدن  آزمون    . (26)  انجام  از 

شد   خواسته  مدر     یمحل  در شونده  صفحه  کنار  مشخص 

  یستدبا  ی نصب شده بود به طور عاد  روی دیوارکه بر    یبزرگ

و دست ها را با خم کردن مفاصل آرنج به طور متقاطع در  

صدر  قفسه  اندام    یقدام  حرکات  حذف  جهت  دارد.  نگه 

  ی مخصوص  یمکشاله ران با فر  یکی افراد تا نزد  ی پاها  ی،تحتان

از فرد    ین حرکت ماند. بعد از ایشده ب  یه منظور ته  ین که بد 

با   شد  حالت    چشمانخواسته  در  گردن  و  سر  حفظ  و  باز 

ا  یعیطب قائم  حالت  از  را  تنه  ثابت  نسبتاً  سرعت    یستاده با 

نگه داشته و    یهثان  1مورد نظر را به مدت    یهخم کرده و زاو 

ا بسته  با چشمان  بعد  مرحله  بازساز  یهزاو   ین در  کند.    ی را 

سه بار به    ینا  یانگینو م  شدسه بار تکرار  یه  هر زاو بازسازی  

مورد نظر ثبت شد.    یه فرد در زاو  ی حس عمق  رکوردعنوان  

 . (26)  ثبت شد یجانجام و نتا  یاتمام زوا یمراحل برا ینا
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 قدرت عضلات زانو یابیارز
ارزیابی   و خمقدرت عضلات  جهت  زانو    کنندهبازکننده 

آمریکا(  د  یک از   کشور  )ساخت  نیکلاس  دستی  اینامومتر 

شد.   دست    ینب  اینامومترد  ینااستفاده  و  پا  ساق  قسمت 

در    یشگرآزما شد  خواسته  کنندگان  شرکت  از  گرفت.  قرار 

معا حال  ینهتخت  پاها   یدر  را    یکه  تخت    یانتها  درخود 

تا  اند    کرده  یزان آو  زانوها  و  لگن  کردن  خم  درجه،    90با 

برا ینندبنش قدرت ارز  ی.  زانو،    بازکنندهعضلات    یابی 

 ساق پا، قرار گرفت.  ی و پاییندر قسمت قدام اینامومترد

د  کنندهخم عضلات  قدرت    یابیارز  یبرا   اینامومتر زانو، 

خلف قسمت  پا    یسانت  2-1ساق،    یدر  پاشنه  از  بالاتر  متر 

  ین که ا  یکنندگان خواسته شد در حالقرار گرفت. از شرکت

انجام م را به سمت    خود  ی کنند پا  یدهند سعیانقباض را 

معا و  ببرند  جهت    یروین  یک کننده  ینهعقب  در  مقاومت 

توسط شرکت کننده    یافتهتوسعه    یرویمقابله با ن  ی برا  یافق

ا  انقباض  ا  یزومتریک و حفظ   کرد.  یجادعضلات خم کننده 

ا  تکرار  3  کنندگانشرکت حداکثر    5  یزومتریکانقباض 

دادند.   ای یهثان انجام  ب  را  برای آزمون  ینفاصله  گروه    ها  هر 

  یدر نظر گرفته شد تا اثر خستگ  یقهدق  15حداقل    یعضلان

آزمون برسد  یبعد   هایبر  ارز.  (27)  به حداقل  از    یابی، قبل 

در مورد روش    یاستاندارد  ی اطلاعات شفاه  گانکنندشرکت

هر    یشده در ط  یجاد ا  یروی کردند. حداکثر ن  یافتآزمون در

 (. 4)شکل  (28, 27) انقباض به عنوان رکورد فرد، ثبت شد

   قدرت عضلات ران  یابیارز
اندازه با  جهت  داینامومتر  از  ران  عضلات  قدرت  گیری 

جهت    0/ 95روایی   شد.  قدرت    ری یگاندازهاستفاده 

تخت    یآزمودن  ، ران  های دورکننده  ک یزومتریا روی  پهلو  به 

  ران،   ی جانب  قسمت  روی   یدست   نامومترایو د  دهیخواب  درمان

مفصل  فوقانی  متریی  سانت  5نقطه    در خط  به    ینسبت 

شد.    یجانب داده  قرار  پاهای    ن یب  بزرگ   بالشتک   ک یزانو 

هر دو ران نسبت به خط    کهی  طوره  بگرفت    قرار  یآزمودن

کننده   درر  ASISمتصل  و چپ،  درجه    صفر  یتوضع  است 

 . شدند ابداکشن ثابت

 
 زانو ارزیابی قدرت عضلات بازکننده و خم کننده  -4شکل 

نسبت به تا  خاصره محکم   فوقانی  استرپ از قسمت  کی

 روییـ. مرکز صـفحه نشد  فرد به تخت ثابت  تنه  و شد  بسته  

 روی نقطه مشخص شده در بالای  ماًیمستقی  دست  نامومترید

بـه   گرییبا استفاده از استرپ د  نامومترید  شد.قرار داده    زانو

تـا  شـد خواسـته ی. از آزمودنشد و تخت بسته  یپای آزمودن

 پای خود را با حداکثر تـلاش، بـه سـمت بـالا حرکـت دهـد

 هـایهدهنـدچـرخش  کیزومتریقدرت ا. جهت ارزیابی  (29)

 نشسـتروی تخت درمان طـوری    یآزمودننیز،    ران  یخارج

 قـرار  فلکشـن  درجه  90   تیها و زانوهای او در وضع  که ران

 کیـ  شـد.  استرپ به دور ران فرد و تخت بسـته  کی.  گرفت

 تیتا وضـع  شدگذاشته    زانوهای فرد  نیب  زیحوله رول شده ن

 دیـهـای ران در تولکننـدهنزدیـک  زانو حفظ شده و دخالت

طوری قـرار داده  نامومترید رسد.ببه حداقل  یچرخش  رویین

 مترییسـانت  5روی نقطـه    ماًیمستق  رو یتا مرکز صفحه ن  شد

پای آزمون ثابت شود. از فـرد   یداخل  قوزک  نسبت به  فوقانی

پـای خـود را بـا حـداکثر تـلاش بـه سـمت   تـاشد  خواسته  

 (.5)شکل    (29)  بچرخاند نامومترید

 

 
ران و   هایدورکننده کیزومتریقدرت ا یابیارز -5شکل 

 ران  یخارج  هایدهنده چرخش

 قدرت عضلات تنه  یابیارز
و   هـاکننـدهخـم  کیـزومتریقـدرت ا  یریـگانـدازهجهت  

 صـددر  98  تا  95نیز از دینامومتر با روایی    تنه  هایبازکننده

-کننـدهگیری قدرت خـم. به منظور اندازه(30)استفاده شد  

 لهیوسـ  بـه  ، پاهـادیبـه پشـت دراز کشـ  یآزمـودن  های تنه،
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بـر ی  دسـت  نـامومترید  محکم شد. سر  نهیمعا  زیاسترپ به م

و گرفــت قــرار  نهیو در مرکــز قفســه ســ نهیجنــاس ســ یرو 

 را  تنـه  کیـزومتریصورت ابه  با حرکت فلکشن تنه    یآزمودن

 توسـطعضـلات  قـدرت    طیشـرا  نیدر اداد که  به ابزار فشار  

ــامومترید ــت ن ــد  ثب ــرا. (31)ش ــدازه گ یب ــریان ــدرت  ی ق

 یدهبه شکم دراز کشـ  یتنه، آزمودن  یهابازکننده  یزومتریکا

محکـم شـد.   ینـهمعا  یـزاسـترپ بـه م  یلهبه وسـ  یشو پاها

 ینکتف و در مرکز پشت بـدن بـ  یتحتان  یهدر زاو   ینامومترد

بـا حرکـت اکستنشـن   یشانه قرار گرفت و آزمودن  یهایغهت

 ینفشار داده و در ا  ینامومتربه د  یزومتریکتنه را به صورت ا

  ثبـت شـد  ینـامومترتنه توسط د  یهابازکنندهقدرت    یطشرا

 کیـزومتریا  قـدرت  یریـگهر فرد سه بار انـدازه  یبرا  .(31)

 قـدرت  عنـوان  بـه  یریـگسه اندازه  نیا  نیانگیانجام شد و م

 (.6)شکل    تنه ثبت شدکننده و بازکننده  خم  کیزومتریا

 
  هایبازکننده و هاکنندهخم کیزومتریقدرت ا یابیارز -6شکل 

 تنه

جلسه و هر    3هفته، هر هفته    6به مدت    ینیبرنامه تمر

. هر جلسه  (32)  نظر آزمونگر انجام شد  یرز  یقه دق  45  جلسه

ینات  تمر  یقهدق  30یه،گرم کردن اول  یقهدق  8ل  شام  ینیتمر

CX WORX     بود.  یقهدق  5و پروتکل    ینات تمر  سرد کردن 

  9  ؛ 2سطح    ین، تمر  8  ؛ 1شامل: سطح    در سه سطح    حاضر

  ین تمر  6باشد. در هفته اول    یم  ینتمر  6  ؛3سطح    ین و تمر

  3از سطح    ینتمر  2و    2از سطح     ین تمر  6و    1از سطح  

از سطح    ینتمر  1،  1از سطح    ینتمر  1انجام شد و هر هفته  

  ینات شد. در هفته سوم تمر  اضافه  3از سطح    ینتمر  1و    2

شد. در    یسطح وارد فاز نگه دار   ین شده و ا  یل تکم  1سطح  

  ین شده که ا یل تکم 2مربوط به سطح  ینات هفته چهارم تمر

دار  نگه  فاز  وارد  آخر  در دو هفته  در هفته  یدگرد  یسطح   .

تمر سطح    ینات پنجم  به  وتمام  یلتکم  3مربوط    ی شده 

آ  یناتتمر ای گروه تمرینی  هزمودنیاز هر سه سطح توسط 

 (. 1)جدول   انجام شد

 

 پروتکل تمرینی -1جدول 

 هفته اول تا شش 
 تمرینات 

 1سطح 

تمرینات  

 2سطح 

تمرینات  

 3سطح 

 3*5 3*10 3*10 هفته اول 

 3*10 3*15 3*15 هفته دوم

 3*15 3*15 3*15 هفته سوم 

 3*20 3*20 3*20 هفته چهارم 

 3*25 3*25 3*20 هفته پنجم 

 3*25 3*25 3*20 هفته ششم

 ست( :  تکرار * اعدادکوچک:  )اعدادبزرگ

 

 ی آمار یلو تحل یهتجز
جهت تجزیه و تحلیل اطلاعات جمـع آوری شـده از نـرم 

استفاده    P<0/ 05در سطح معناداری    23نسخه    SPSSافزار  

هـا از آزمـون شد.جهت بررسـی طبیعـی بـودن توزیـع داده

شاپیروویلک استفاده شد. به منظور مقایسـه بـین گروهـی و 

ــه ترتیــب از  ــانگین متغیرهــای تحقیــق ب درون گروهــی می

های تحلیل کوواریانس و تی همبسـته اسـتفاده شـد. آزمون

(، اگر 1992،  1988روش محاسبه اندازه اثر به گفته کوهن )

 rتغییر کند، اندازه اثر کم اسـت، اگـر    0.1در حدود    rمقدار  

تغییـر   0.5بـیش از    rتغییر کند، متوسط، و اگـر    0.3حدود  

کند، بزرگ است. تفاوت معنی استاندارد شده: زمانی که یک 

مطالعه پژوهشی بر اساس میانگین جامعـه و انحـراف معیـار 

 باشد، برای شناخت اندازه اثر از این روش استفاده می شود.
 

 لعهنتایج مطا

 هـایآزمودن  یو انحراف استاندارد مشخصات فرد  میانگین

 2در جـدول شـماره  یشاخص تـوده بـدنو  شامل سن، وزن

مسـتقل در   یحاصـل از آزمـون تـ  یجنتـا  آورده شده اسـت.

نشـان دهنـده همگـن بـودن   یرهـاهمگن بودن متغ  یبررس

در دو گروه بود. با توجه به نرمـال بـودن   یفیتوص  یرهایمتغ

 هـایمشخص شد، از آزمون  شاپیروویلک  آزمون  با  که  هاداده

 یگروهـ  ینب  یسههمبسته جهت مقا  یو ت  یانسکووار  یلتحل

 یمربـوط بـه آزمـون تـ یجکـه نتـا اسـتفاده  یو درون گروه

ــماره  ــدول شـــ ــته در جـــ ــد. 3همبســـ ــه شـــ ارائـــ
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 افراد موردمطالعه  کی دموگراف اتیخصوص-2جدول  

 

همگـن   یمسـتقل در بررسـ  یحاصل از آزمـون تـ  یجنتا

 یفیتوصـ یرهاینشان دهنده همگن بودن متغ یرهابودن متغ

 آزمـون بـا که هادر دو گروه بود. با توجه به نرمال بودن داده

و   یانسکووار  یلتحل  هایمشخص شد، از آزمون  شاپیروویلک

 یو درون گروهـ  یگروهـ  ینبـ  یسـههمبسته جهـت مقا  یت

همبسـته در جـدول   یمربوط به آزمون تـ  یجکه نتا  استفاده

 ارائه شد. 3شماره 

 گروهی در متغیرهای حس عمقی و قدرت  درون  سهیهمبسته جهت مقا  یآزمون ت جی نتا  -3جدول 

 گروه 
 گروه تمرینی  گروه کنترل

 t P پس آزمون  پیش آزمون  t p پس آزمون  پیش آزمون 

 حس عمقی تنه

 درجه(  30)  
0/96  ±  2/93 910/0  ±  2/6 78/1- 096/0 0/61  ±  2/66 2/66  ±  1/93 214/3 **006/0 

 حس عمقی تنه

 درجه(  45)  
0/96  ±  3/06 1/06  ±  3 250/0 806/0 0/63 ±  2/8 2/8  ±  2/13 03/4 **001/0 

 حس عمقی تنه

 درجه(  60)  
1/24  ±  3/46 1/32  ±  3/2 46/1 164/0 1/20  ±  3/2 3/2  ±  2/26 28/3 **005/0 

حس عمقی مچ پا  

 دورسی فلکشن 
0/63  ±  2/13 0/59  ±  1/93 38/1 189/0 0/65 ±  2 0/67  ±  2/1 52/5 **000/0 

حس عمقی مچ پا  

 پلانتارفلکشن 
730/  ±  6/2 0/63  ±  2/46 46/1 164/0 0/67 ±  22/ 0/51±  1/46 78/4 **000/0 

 حس عمقی زانو 

 درجه(  45)  
0/74  ±  2/46 0/82  ±  2/4 1/1 334/0 0/74±  532/ 910/0  ±  46/1 78/5 **000/0 

 حس عمقی زانو  

 درجه(   60)
0/88  ±  26/2 92/0  ±  2 46/1 164/0 0/82 ±  2/6 0/630  ±  1/53 87/5 **000/0 

قدرت عضلات  

 فلکسور زانو 
1/12  ±  45/11 05/1  ±  7/11 66/1- 118/0 1/27 ±  09/12 04/1  ±  45/12 84/1- 087/0 

قدرت عضلات  

 اکستنسور زانو 
1/53  ±  12/01 1/25  ±  12/28 66/1- 119/0 47/1 ±  33/11 82/0  ±  19/13 91/5- **000/0 

قدرت عضلات  

 ابداکتور ران 
1/78  ±  12/77 2/13  ±  13/06 04/2- 061/0 63/1 ±  78/11 28/1  ±  36/14 55/18- **000/0 

قدرت عضلات  

دهنده  چرخش  
18/2  ±  27/11 79/1  ±  46/11 775/0- 451/0 81/1 ±  43/10 49/1  ±  75/12 2/7- **000/0 

 SD ±Mean t P گروه  شاخص اندازه گیری 

 سن 

 )سال(   

 46/17  ±  8/1 کنترل 
92/0 370/0 

 40/17  ±  1/2 تمرین

 وزن  

 )کیلوگرم( 

 2/66  ±  1/8 کنترل 
138/0- 4/0 

 6/66  ±  71/7 تمرین

 شاخص توده بدنی 

 )کیلوگرم/مترمربع( 

 75/21  ±  94/2 کنترل 
286/0 363/0 

 47/21  ±  44/2 تمرین
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 ران   یخارج

قدرت عضلات  

 فلکسور تنه
39/1  ±  47/13 17/1  ±  45/13 249/0- 807/0 28/1 ±  66/12 139/1  ±  61/14 08/11- **000/0 

قدرت عضلات  

 اکستنسور تنه
94/1  ±  58/10 66/1  ±  83/10 31/1- 211/0 23/1 ±  69/10 30/1  ±  56/12 58/6- **000/0 

 

اثـر معنـی دار   دهنـده  نشـان  همبسـته  تـی  آزمون  نتایج

 یمختلف حس عمقـ زوایایبر   CX WORXتمرینی برنامه

، (=0p/ 006) درجـه 30 در تنـه  یتنه از جملـه حـس عمقـ

 یو حـس عمقـ (=0p/ 001) درجـه 45 در تنه یحس عمق

 یمختلف حـس عمقـ  زوایای،  (=0p/ 005درجه )  60  در  تنه

 قـدرت عضـلات اکستنسـور زانـو  ،(=0p/ 000)ی  اندام تحتان

(000 /0p=)، ( 0/ 000قـــدرت عضـــلات ابـــداکتور رانp=)، 

 ،(=0p/ 000) ران یخــارجدهنــده قــدرت عضــلات چــرخش

قـدرت عضـلات و    (=0p/ 000قدرت عضلات فلکسـور تنـه )

اسـت، امـا  تمرینی بوده گروه در(  =0p/ 000)  اکستنسور تنه

داری تأثیر معنـی  (=0p/ 087)قدرت عضلات فلکسور زانو    بر

نتایج مربوط بـه آزمـون تحلیـل کوواریـانس جهـت نداشت.  

 ارائه شد. 4مقایسه بین گروهی در جدول شماره 
 

 و قدرت  ی حس عمق  یرهایدر متغ یگروه نی ب  سهیجهت مقا  انس ی کوار لیآزمون تحل جی نتا  -4جدول 

 ¥میانگین گروه  متغیر 
درجه  

 آزادی 

تفاوت 

 میانگین 
F  اندازه اثر  معنی داری 

   تنه  یحس عمق

 ( درجه  30)

 93/1 کنترل 
1 05/2 01/4 050/0 129/0 

 6/2 تمرینی 

 تنه  یحس عمق

 (درجه  45)  
 13/2 کنترل 

1 34/4 85/6 014/0 202/0 
 3 تمرینی 

 تنه  یحس عمق

 (درجه  60)  

 26/2 کنترل 
1 32/4 37/6 018/0 191/0 

 2/3 تمرینی 

  یمچ پا دورس  یحس عمق

 فلکشن 
 2/1 کنترل 

1 15/3 17/12 **002/0 311/0 
 93/1 تمرینی 

مچ پا    یحس عمق

 پلانتارفلکشن 

 46/1 کنترل 
1 99/3 33/24 **000/0 474/0 

 46/2 تمرینی 

   زانو  یحس عمق

 ( درجه  45)

 46/1 کنترل 
1 419/7 67/25 **000/0 487/0 

 4/2 تمرینی 

 زانو   یحس عمق

 (درجه  60)  
 53/1 کنترل 

1 185/3 20/8 **008/0 233/0 
 2 تمرینی 

  کنندهخمقدرت عضلات  

 زانو 
 45/12 کنترل 

1 564/0 566/1 222/0 055/0 
 7/11 تمرینی 

بازکننده  قدرت عضلات  

 زانو 
 36/14 کنترل 

1 52/11 72/23 **000/0 498/0 
 06/13 تمرینی 

دورکننده  قدرت عضلات  

 ران 

 87/91 کنترل 
1 15/35 86/112 **000/0 807/0 

 52/80 تمرینی 

دهنده  قدرت چرخش

 ران   یخارج
 75/12 کنترل 

1 24/55 06/28 **000/0 510/0 
 46/11 تمرینی 

 775/0 000/0** 91/92 144/22 1 45/12 کنترل   کنندهخمقدرت عضلات  
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 7/11 تمرینی  تنه 

بازکننده  قدرت عضلات  

 تنه 
 19/13 کنترل 

1 29/20 09/27 **000/0 501/0 
 28/12 تمرینی 

 

کواریـانس نشـان داد کـه پـس از   تحلیـلنتایج آزمـون  

متغیرهـای حـس  در میـزان نتـایج،  کنترل اثر پیش آزمـون

حـس عمقـی انـدام   ،درجـه  60درجـه و    45ی تنـه در  عمق

 یفلکشن، حس عمقـ  یدورسدر    مچ پا  ی)حس عمقتحتانی  

درجه، حس   45در    زانو  یپلانتارفلکشن، حس عمق  در  مچ پا

، زانـوبازکننـده  قـدرت عضـلات  ،  درجـه(  60  در  زانـو  یعمق

دهنـده قدرت عضلات چرخش،  ران  دورکنندهقدرت عضلات  

تنـه در   بازکننـده  کننـده و خـمقدرت عضلات  ،  ران  یخارج

ــروه ــین دو گ ــون ب ــس آزم ــتلاف  پ ــی اخ ــرل و تمرین کنت

ایـن ، به ایـن صـورت کـه  (>0P/ 05)  داری وجود داردمعنی

نسبت بـه گـروه   در گروه تمرینی  داریبهبود معنیمتغیرها  

و   یگـروه تجربـ  ینبـ  یدار  یاختلاف معناما    کنترل داشت.

قـدرت و    درجـه  30  در  تنـه  یحـس عمقـ  یرکنترل در متغ

 (.<0P/ 05وجود ندارد )  زانو کنندهخمعضلات  
 

     بحث

 CX ینـاتتمر تـأثیر هـدف از پـژوهش حاضـر تعیـین

WORX  هــاییســتدر بسکتبال حــس عمقــی و قــدرتبــر 

 یـک  کـه  داد  نشان  حاضر  بود. نتایج تحقیق  نقص تنه  یدارا

سبب بهبود حـس عمقـی تنـه  CX WORX تمرینات دوره

که زنـان بـه طـور   ییاز آنجاشد.    درجه  60و    45  زوایای  در

 یسه بعـد  یتنه خود در فضا  یتاز وضع  یمعمول حس کاف

در تنه اجازه حرکـت   ختلالبه دنبال اغتشاش و ا  یاندارند و  

 یشـترب  یدر ادامـه زنـدگ  ،دهنـدیبه تنـه خـود مـ  یشتریب

ثبـات .  (33)  قرار خواهنـد گرفـت  ACL  یهایبمستعد آس

از   یشـگیریران در پ  -لگـن  -مجموعه کمـر  ییتوانا  ی،مرکز

ستون فقرات و برگشـت بـه حالـت تعـادل بعـد از   یثبات  یب

و   یثبـات مرکـز  . کـاهش(31)  اعمال فشار بـه بـدن اسـت

توانـد بـر عملکـرد یتنـه و ران مـ  یهـاکنندهیتتثب  یتفعال

اثر بگذارد و ممکـن اسـت بـه   یتوان  یهایتورزشکار در فعال

 یبباعث آسـ  یهعلت عدم کنترل مرکز جرم بدن به طور ثانو

اسـت کـه   یـنآنچه تاکنون مکرراً گزارش شده، ا.  (34)  شود

ــوان اصــل ییجابجــا ــه عن ــان ورزشــکار ب ــریتنــه در زن  ینت

 اسـتACL  یبآسـ یـژهزانـو بـه و  یهایبکننده آسیشگوپ

 یجبـا نتـا یحـس عمقـ ینـهدر زم یـقتحق یـنا یجنتا.  (33)

ــاتتحق ــال یقـ ــاران ) یخلخـ ــاجران و 1388و همکـ ( و مهـ

 تحقیـق  . نتـایج(36,  35)راسـتا بـود  ( هـم1395همکاران )

سـبب  CX WORX تمرینات دوره یک که داد نشان حاضر

 بهبود حس عمقی اندام تحتانی شد.

 ییـراتکــه گزارش کننده تغ  یدوک عضلان  یهایرندهگ

مفصـل  یتحـس وضـع ییندقـت تع  درطول عضله هستند،  

مطالعـات .  (37)  را برعهده دارنـد  یترزانو نقش بارزتر و مهم

-برنامـه  و   قابل آمـوزش اسـت  یاند که حس عمقنشان داده

 یشـرفتباشـد، موجـب پ یحس عمق  ینکه شامل تمر  ییها

 ینـاتیاز تمر  یـدبا  عمقـی  حس  یمتعل  ی. براشودیعملکرد م

و بـا توجـه   (38)  کند  یررا درگ  یستمس  یناستفاده کرد که ا

موجب انقبـاض همزمـان  CX WORXینات که تمر ینبه ا

موجـود در   هـاییرندهگ  شود کهیباعث م  شوند،یعضلات م

عمـل   تـریافتـهپوست، مفصـل و کپسـول، بهتـر و سـازمان  

و   کننـدیفرد فراهم مـ  یبرا  بیشتری  ثبات  یجهدر نت  یند؛نما

 .(39)شوند یم یحس عمق  هاییرندهگ  ییکارا  یسبب ارتقا

نشـان داد کـه  یجپژوهش حاضر نتا هاییافتهبه    توجه  با

ثبــات  ی تمرینــاتبــه عنــوان نــوع CX WORX ینــاتتمر

 یجنتـا  زانـو و مـچ پـا شـد.  یسبب بهبود حس عمق  یمرکز

( 2012دانشجو و همکاران )  یقاتتحق  یجحاضر با نتا  یقتحق

انـدام   یحس عمقـ  ینه( در زم2004و همکاران )  یویکسو ا

 یمحمـد  یقتحق  یجاما با نتا.  (41,  40)همراستا بود    یتحتان

ــاران ) ــود ( هـــم1391و همکـ ــتا نبـ ــلاز دلا. (42)راسـ   یـ

 نتـایج  اشاره کرد.  ینیبه نوع و روش تمر  توانیم  ییناهمسو

ــق ــه داد نشــان حاضــر تحقی ــک ک ــات دوره ی  CX تمرین

WORX    کننـده و بازکننـدهخمقدرت عضلات  سبب بهبود 

کـه  CX WORX ینـیبرنامـه تمررسد یبه نظر مشد. زانو 

مختلـف  یهـایتتنه در وضع یهناح  یمقاومت  یناتشامل تمر

به شکم و پهلـو   یدهخواب  یهایتوضع  یستاده،مانند نشسته، ا

از   (32)  بـوده  یاسـتقامت  یـزو ن  یتکـرار  ی،به صورت انفجار

 یربا تـاثینات و  تمر  یدر ط  یاندام تحتان  یر کردندرگ  طریق

بر قدرت و عملکـرد   ی توانسته استمرکز  یهبر استقامت ناح

   داشته باشد.  یرتاث  یاندام تحتان
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 یآمـادگ  یفاکتورهـا  ینتـراز مهـم  یکی  یقدرت عضلان

در بسـکتبال   یـژهبه و   ی،ورزش  یهارشته  یدر تمام  یجسمان

تحتـانی در  امهای قدرتی اندتجویز تمرین. بنابراین (6)  است

ها، موجب بهبــود  نــسبت  یستهای تمرینی بسکتبالبرنامه

عملکـردی قـدرت خواهـد شد و ممکن است باعـث کـاهش 

بهبـود   ینـهحاضر در زم  یقتحق  یجنتا.  (5)  خطر آسیب شود

و همکـاران   یزارع  یقاتتحق  یجقدرت عضلات بازکننده با نتا

اس و  ینگـــر(، ج2012(، دانشـــجو و همکـــاران )1396)

و   ی(، محمـد1392و همکاران )  یمی(، رح2013همکاران )

راستا بود، اما در مورد بهبـود عضـلات ( هم1393همکاران )

ــم ــدهخ ــم کنن ــتاه ــو راس ــلاز دلا. (43-41, 13, 5)د نب  ی

هـا، نـوع و یآزمـودن  یتتوان به سـن و جنسـیم  ییناهمسو

 نتـایجاشـاره کـرد.    یو تفاوت در رشته ورزشـ  ینیروش تمر

ــق ــر تحقی ــان حاض ــه داد نش ــک ک ــات دوره ی  CX تمرین

WORX    چـرخشدورکننده و  قدرت عضلات  سبب بهبود-

 یـک CX WORX ینـاتتمرران شـد.  یخـارج یهادهنده

 ینـاتباشد که با توجه به وجود تمریجامع م  ینیبرنامه تمر

و انـدام   یانـدام فوقـان  ،یعضلات مرکـز  یتباعث تقو  یقدرت

عضلات باعث بهبـود عملکـرد و   یتکه تقو  گرددیم  یتحتان

 ینارتبـاط بـ  یدر مطالعات متعدد.  (44)  شودیم  یزتعادل ن

ــدرت عضــلات ــکک مفصــل ران، ق ــان ینماتی ــدام تحت و  یان

 شـده اسـت یوالگوس زانو بررس  یبرابطه آن با آس  یچگونگ

کـاهش   از مطالعـات نشـان داد کـه  یبرخـ  یجنتا  .(46,  45)

مفصـل   خـارجی  دهنـدهقدرت عضلات دورکننده و چرخش

ربـاط  یبو آسی ـ ران یکشکک درد  یخطر برا  عامل  یک  ران

در  یعضــلات ران نقــش مهمــ .(47) اســت یقــدام یبیصــل

به سمت بالا، ستون فقـرات و در   یاز اندام تحتان  یرو انتقال ن

 یسـتادها  یـا  یکه به صورت عمـود  ییهایتفعال  یاجرا  ینح

ضعف عضلات ثبات دهنـده   یجهکند و در نتیم  یفاهستند، ا

 ینرا در حـ  یانـدام تحتـان  یحصـح  ستایتواند رایم  یمرکز

را در انـدام   یحرکتـ  یبـرهم زنـد و الگـو  یاانجام حرکات پو

قـدرت عضـلات   یشافـزا  یندچار اختلال کند، بنابرا  یتحتان

 یتواند در رفع نقص تنه موثر باشد و وجود همـاهنگیران م

بـدن  یتعضلات تنه و ران باعث کنتـرل قامـت و وضـع  ینب

داداش   یقـاتتحق  یجبـا نتـا  یقتحق  ینا  یجنتا.  (48)  شودیم

 ی(، محمـد2006و همکاران )  یر(، ما2014پور و همکاران )

 تحقیـق  . نتایج(50-48)راستا بود  هم  (1398سماکوش )  یان

سـبب  CX WORX تمرینات دوره یک که داد نشان حاضر

 شد.تنه  کننده و بازکننده خمقدرت عضلات  بهبود  

کنتـرل و   یعضلات تنه و ران بـرا  یتمام  ینب  یهماهنگ

 یااست و عضله  یستون فقرات ضرور  یعیطب  یتموقعحفظ  

نقـش  یثبـات مرکـز یشکه به صورت منحصربه فرد در افزا

در چهـار   یعضلان  ینتعادل ب  .(51)  داشته باشد، وجود ندارد

سـتون فقـرات  یـداریعامـل پا ینترطرف ستون فقرات مهم

بـدن  یمرکـز یـهناح یضعف در ساختار عضـلان.  (11)  است

 یح،صـح  یحرکت  یالگوها  یتواند منجر به کاهش اثرگذاریم

و   یپرکـار  ی،عضلان  یدگیکش  ی،جبران  یحرکت  یبروز الگوها

 .(52)  تنه شود  فوقانیو    تحتانی  یهادر قسمت یبآس  یتاًنها

بـدن   یمرکـز  یـهناح  یثبات  یناتشرکت در تمربنابراین  

شـود، یعملکرد و استقامت عضلات تنه مـ  یشرفتمنجر به پ

 یشتواند باعث افزایقدرت و استقامت م  یشافزا  یناحتمالاً ا

 یـقتحق  ینا  یجنتا.  (53)  شود  یعضلات بخش مرکز  یتفعال

، صاحب (31)(2005و همکاران )   یلسونو   یقاتتحق  یجبا نتا

ــان ــاران ) یالزمـ ــر، ک(54)(1393و همکـ ــاران  یبلـ و همکـ

راسـتا هـم  (55)(2010، حدادنژاد و همکاران )(53)(2006)

مطالعه حاضر کـه کنتـرل آن بـه طـور   هاییتمحدود.   بود

مانند نصب مارکرهـا   یکامل دست محقق نبود، شامل موارد

 یـزانو م  یروحـ  یتعدم کنترل وضـع  ها،یبدن آزمودن  یرو 

بود که ممکن است بر عملکـرد   هایآزمودن  یزهاضطراب و انگ

 بوده باشد. تأثیرگذار  هاآن
 

 گیرییجهنت

مشاهده شد کـه انجـام ،  پژوهش حاضر  یجتوجه به نتا  با

حـس بر  یمعنادار یرتأث  CX WORX یناتتمر شش هفته

 نقص تنه  یدارا  هاییستدر بسکتبال  عمقی و قدرت عضلات

اعمـال شـده  یناتگرفت که تمر یجهنت توانیداشته است، م

ارزان و بـدون   ی،راه حـل مناسـب، علمـ  یک  یقتحق  یندر ا

نظر متخصص انجام   یرز  یدکه البته با  باشدیم  یعارضه جانب

متخصصان حوزه سـلامت و   شودیم  یشنهادپ  ین. بنابرایردگ

بهبـود بـا هـدف  CX WORX یناتاز تمر صلاحیحرکات ا

ی هـایستبسکتبال  حس عمقی مچ پا و زانو و قدرت عضلات

    .ینداستفاده نما  با نقص کنترل تنه

 ینیکاربرد بال

مناسـب  یبه عنـوان روش درمـان CX WORX یناتتمر

 کند.  یانینقص کنترل تنه کمک شا  یبه افراد دار  تواندیم
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 ملاحظات اخلاقی

پژوهشگاه تربیت بـدنی این مطالعه زیر نظر کمیته اخلاق 

و با مجوز صادر شده از سوی این کمیتـه بـه   و علوم ورزشی

 انجام شد. SSRI.RIC.1400.1305شماره 

 حمایت مالی

گونه حمایت مالی اسـتفاده نکـرده در این تحقیق از هیچ

 است.

 نقش نویسندگان

هــا و اجــرای عملــی آوری دادهدر تحقیــق حاضــر جمــع

پردازی، تحقیق و نگارش مقاله را شیوا رهنمای بهاری و ایده

سازی و نظارت تحقیـق را نـرمین غنـی زاده حصـار و مفهوم

ها را ابراهیم محمـدعلی نسـب فیروزجـاه تحلیل دادهو تجزیه

 برعهده داشت.

 تشکر و قدردانی

بدین وسیله از زحمات و همکاری همه عزیزانی که مـا را 

ــد، کمــال تشــکر و آوری دادهدر امــر جمــع ــاری کردن هــا ی

 قدردانی را داریم.

 منافعتضاد  

گونـه تضـاد دارنـد کـه هـیچنویسندگان مقاله اعلام مـی

 منافعی در پژوهش حاضر وجود ندارد.
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