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ABSTRACT

Aims and background: With respect to the prevalence of ankle injuries due to the decrease in range of motion 
of dorsiflexion, and to the lack of proper function in foot and/or lack of balance among basketball players, utilizing 
exercise plans is of great importance. Therefore, the present study aims to investigate the effect of eight weeks of 
thera-band exercises on the range of motion on pain, dynamic balance, and function in amateur teenage basketball 
players suffering from ankle dorsiflexion limitation. 
Materials and methods: Thirty teenage basketball players aged between 12 and 17 suffering from ankle 
dorsiflexion limitation participated in this quasi-experimental study, and were assigned to experimental group 
(n=15) and control group (n=15). Evaluation of ankle dorsiflexion range of motion, dynamic balance, function, 
and pain were conducted using lunge test with weight bearing, Y test, v-cut test, and VAS test respectively. The 
participants in experimental group performed thera-band exercises for eight weeks, three thirty-minute sessions 
each week.
Findings: The results of the statistical tests showed that thera-band exercises have positive effects on pain, 
dorsiflexion range of motion, dynamic balance, and function of teenage basketball players suffering from 
dorsiflexion limitation, and it significantly increases range of motion, balance, function, and pain reduction in 
ankle (p≤0.05). 
Conclusion: Adding thera-band exercises to the common sets of exercises of teenage basketball players may 
result in more balance and range of motion of the ankle, and improvement in function, which would prevent ankle 
injuries.
Keywords: balance, basketball, performance, range of motion, pain, thera-band exercises 

Spring  2020, Vol 11, NO 1
14

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ja
p.

iu
m

s.
ac

.ir
 a

t 1
8:

50
 IR

D
T

 o
n 

S
at

ur
da

y 
S

ep
te

m
be

r 
5t

h 
20

20
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ja
p.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-1

2-
05

 ]
 

                             1 / 11

http://jap.iums.ac.ir/article-1-5488-fa.html
http://jap.iums.ac.ir/article-1-5488-en.html


فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 11، شماره 1، بهار 1399

مقدمه
افزایــش تعــداد شــرکت کنندگان در بســکتبال منجــر بــه بیشــتر 

شــدن تعــداد صدمــات شــده اســت بــه طــوری کــه بیشــترین 
ــود)1(. در  ــل می ش ــی متحم ــدام تحتان ــیب )58-66%( در ان آس

تاثیر هشت هفته تمرینات مقاومتی تراباند بر درد، تعادل پویا و عملکرد بسکتبالیست های 
نوجوان آماتور دارای محدودیت دورسی فلکشن مچ پا

فاطمه آقاکشی زاده1، معین ساغری1*، سید الدین شجاع الدین2

کارشناس ارشد حرکات اصلاحی و آسیب شناسی ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایران  .1
دانشیار حرکات اصلاحی و آسیب شناسی ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایران  .2

چکیده
زمینــه و هــدف: بــا توجــه بــه شــیوع آســیب های مــچ پــا در میــان بازیکنــان بســکتبال در اثــر کاهــش دامنــه حرکتــی دورســی فلکشــن و در نتیجــه 
تضعیــف عملکــرد مــچ پــا یــا ضعــف درتعــادل ایــن افــراد، اســتفاده از برنامه هــای تمرینــی مناســب بســیار مهــم می باشــد. لــذا هــدف از تحقیــق 
حاضــر بررســی تاثیــر هشــت هفتــه تمرینــات ترابانــد بــر درد، تعــادل پویــا و عملکــرد بسکتبالیســت های نوجــوان آماتــور دارای محدودیــت دورســی 

فلکشــن مــچ پــا می باشــد. 
مــواد و روش هــا: 30 نوجــوان بسکتبالیســت )12 تــا 17 ســال( دارای محدودیــت دورســی فلکشــن مــچ پــا در ایــن تحقیــق نیمــه تجربــی شــرکت 
کردنــد کــه بــه دو گــروه تجربــی)n=15( و کنتــرل )n=15( تقســیم شــدند. ارزیابــی دامنــه حرکتــی دورســی فلکشــن مــچ پــا، تعــادل، عملکــرد و 
درد بــه ترتیــب بــه وســیله تســت لانــچ بــا تحمــل وزن، تســتY، تســت v-cut و آزمــون VAS صــورت گرفــت. ســپس ورزشــکاران گــروه تجربــی 

تمرینــات ترابانــد را بــه مــدت هشــت هفتــه، هــر هفتــه ســه جلســه و هــر جلســه بــه مــدت 30 دقیقــه انجــام دادنــد.
یافته هــا: نتایــج آزمون هــای آمــاری نشــان داد کــه تمرینــات ترابانــد بــر درد، دامنــه حرکتــی دورســی فلکشــن، تعــادل پویــا و عملکــرد نوجوانــان 
بسکتبالیســت دارای محدودیــت دورســی فلکشــن تاثیــر داشــته و بــه طــور معنــی داری باعــث افزایــش دامنــه حرکتــی، تعــادل و عملکــرد و همچنیــن 

.)p 0/05( کاهــش درد در مــچ پــا شــده اســت
ــه  ــادل، دامن ــش تع ــث افزای ــد باع ــت می توان ــان بسکتبالیس ــداول نوجوان ــات مت ــه تمرین ــد ب ــات ترابان ــای تمرین ــزودن برنامه ه ــری: اف نتیجه گی

ــد.  ــا پیشــگیری کن ــچ پ ــروز آســیب های م ــد از ب ــالا می توان ــه احتم ــرد شــود ک ــود عملک ــا و بهب ــچ پ ــی مفصــل م حرکت
واژه های کلیدی: تمرینات مقاومتی تراباند، درد، دامنه حرکتی، تعادل، بسکتبال

نویسـنده مسـئول: معین سـاغری، کارشناس ارشـد حرکات اصلاحی و آسـیب شناسی ورزشـی، دانشـکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشـگاه خوارزمی، 
ایران تهران، 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

مطالعــه ای از بســکتبال اســترالیا مشــخص شــد )مــک کــی  و 
ــد( از کل  ــی )53/7 درص ــش از نیم ــه بی ــکاران، 1996( ک هم
زمــان از دســت رفتــه بــه دلیــل  آســیب دیدگــی در بســکتبال، 
ــوده اســت. آســیب های مــچ  ــا ب ــروز آســیب مــچ پ ــت ب ــه عل ب
پــا در ورزش هایــی ماننــد بســکتبال کــه نیــاز بــه تغییــر جهــت 
ــد، بیشــتر رخ می دهــد)v-cut .)2 نوعــی از حــرکات  ســریع دارن
برشــی و تغییــر جهــت می باشــد کــه در طــی اولیــن برخــورد 
پــا بــا زمیــن در لحظــه تغییــر جهــت، بــه هنــگام پیشــروی بدن 
بــه ســمت جلــو نیــرو بیــش از حــدی بــر مــچ پــا وارد می شــود 
کــه می توانــد باعــث افزایــش اینــورژن مــچ پــا در طــی اولیــن 
ــر  ــت تاثی ــد تح ــه می توان ــود ک ــن ش ــا زمی ــورد ب ــه برخ مرحل

میــزان دامنــه حرکتــی مــچ پــا قــرار بگیــرد)3(.
ــک  ــش ریس ــرای کاه ــم ب ــور مه ــک فاکت ــی ی ــه حرکت دامن
ــت  آســیب و پیشــگیری ازآســیب محســوب می شــود. محدودی
ــث  ــد باع ــا می توان ــچ پ ــال م ــر فع ــال و غی ــی فع ــه حرکت دامن
تغییــر فشــار پلانتــار و محدودیــت حــرکات مفصــل مــچ 
گــردد زیــرا کوتاهــی تانــدون آشــیل باعــث وارد آمــدن نیــروی 
اضافــی بــر قســمت جلویــی پــا شــده کــه می توانــد منجــر بــه 
پاتولوژی هــای پــا گــردد)4(. همچنیــن کاهــش دورســی فلکشــن 
ممکــن اســت توانایــی رســیدن بــه کلوز_پــک کامــل و موقعیــت 
پایــدار مــچ پــا را در فعالیت هــای پویــا ماننــد راه رفتــن و فــرود 
آمــدن محــدود نمایــد کــه ممکــن اســت پاتومکانیــک مرتبــط 
ــن  ــد)5(. بنابرای ــش ده ــا را افزای ــچ پ ــپرین م ــم اس ــا مکانیس ب
اختــلالات ســاختاری منتهــی بــه کاهــش دامنــه حرکتــی مــچ 
ــی اجــرای فعالیت هــای عملکــردی  ــر توانای ــا ممکــن اســت ب پ
تاثیــر بگــذارد. همچنیــن ایــن امــکان وجــود دارد کــه آســیب 
مــچ پــا، در نتیجــه ی اختــلال در تعــادل و عــدم کنتــرل 
ــه  ــا از جمل ــیاری از ورزش ه ــد)6(. در بس ــوب باش ــچر مطل پاس
ــه  ــرای رســیدن ب ــادل ب ــظ تع ــره حف ــال و غی بســکتبال، والیب
ســطوح بــالای رقابتــی و جلوگیــری از وقــوع آســیب های انــدام 
ــی تعــادل  ــی آن ــی ضــروری می باشــد. بطــوری کــه بازیاب تحتان
ــا  ــراد ب ــاط باشــد)7(. اف ــت ورزشــکار در ارتب ــا موفقی ــد ب می توان
تعــادل پاییــن هفــت برابــر بیشــتر از افــراد بــا تعــادل مطلــوب 
ــی  ــور کل ــه ط ــد. ب ــرار می گیرن ــا ق ــچ پ ــپرین م ــرض اس در مع

کاهــش دامنــه حرکتــی مــچ پــا ریســک فاکتــوری بــرای کاهش 
ــوری  ــوان ریســک فاکت ــادل بعن ــادل ورزشــکار و کاهــش تع تع
ــا در بسکتبالیســت ها و فوتبالیســت ها  ــرای آســیب های مــچ پ ب

ــود)8(. ــه می ش ــر گرفت در نظ
امــروزه پیشــگیری از آســیب بخــش مهمــی از ورزش و تمرینــات 
را شــامل می شــود. پیشــگیری بــا توجــه بــه ایــن واقعیــت کــه 
ورزشــکاران نمی خواهنــد مســابقه یــا تمریــن را در ورزش خــود 
از دســت بدهنــد، مهــم اســت)6(. در نتیجــه پیشــگیری از آســیب 
ــلامت  ــت س ــای مراقب ــیب و هزینه ه ــوع آس ــش وق ــث کاه باع
ــگیری  ــات پیش ــه تمرین ــد ک ــان داده ان ــات نش ــود. مطالع می ش
ــر  ــا موث ــروز آســیب های مــچ پ ــا در کاهــش ب از آســیب مــچ پ
هســتند)8(. تمرینــات ترابانــد، یکــی از روش هــای رایــج اســتفاده 
شــده بــرای تمریــن مقاومتــی اســت کــه در توانبخشــی بســیار 
مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت کــه از مزایــای ایــن تمرینــات 
ــاره  ــی آن اش ــم و ایمن ــم ک ــن، حج ــه پایی ــه هزین ــوان ب می ت
نمــود)9(. هــم چنیــن یکــی از مزایــای مقاومــت ارتجاعــی ایجــاد 
ــی را  ــتقامت عضلان ــدرت و اس ــه ق ــت ک ــر اس ــت متغی مقاوم
ــه  ــه مقایس ــکاران )1394( ب ــتی و هم ــد. دش ــش می ده افزای
ــادل  ــر تع ــس ب ــد و پیلات ــن منتخــب ترابان ــوع تمری ــر دو ن تاثی
ــج  ــه نتای ــد ک ــان ســالمند پرداختن ــی زن ــدام تحتان ــدرت ان و ق
نشــان دهنــده ی تاثیــر مثبــت ایــن نــوع تمرینــات بــر تعــادل و 

قــدرت انــدام تحتانــی زنــان ســالمند بــود)10(.
ــق،  ــط محق ــه توس ــورت گرفت ــی های ص ــه بررس ــه ب ــا توج ب
ــا  ــچ پ ــیب م ــگیری از آس ــان و پیش ــه درم ــات در زمین مطالع
ــن  ــد. و همچنی ــیب می باش ــوع آس ــد از وق ــا بع بیشــترمرتبط ب
مطالعــات محــدودی در زمینــه تاثیــر تمریــن بــر اجــرای عملکرد 
ــر  ــذا بنظ ــت. ل ــده اس ــام ش ــت ها انج ــی در بسکتبالیس ورزش
ــرای توانبخشــی  ــک روش تمرینــی مناســب ب ــه ی می رســد ارائ
ــوع آســیب جــدی  ــراد مســتعد آســیب های حــاد قبــل از وق اف
ــرای  ــگام اج ــکاران هن ــرد ورزش ــر عملک ــر آن ب ــی تاثی و بررس
ــی  ــر بررس ــش حاض ــدف پژوه ــن ه ــد. بنابرای ــی موثرباش ورزش
ــی  ــه حرکت ــر درد، دامن ــد ب ــن ترابان ــه تمری ــر هشــت هفت تاثی
ــوان  ــت های نوج ــرد بسکتبالیس ــا و عملک ــادل پوی ــا، تع ــچ پ م
آماتــور دارای محددودیــت دورســی فلکشــن مــچ پــا می باشــد. 

فاطمه آقاکشی زاده و همکاران 16
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روش تحقیق
تحقیــق حاضــر از نــوع تحقیقات شــبه تجربی با اســتفاده از طرح 
ــود. و شــامل بسکتبالیســت های  پیــش آزمــون- پــس آزمــون ب
پســر نوجــوان آماتــور دارای محدودیــت دورســی فلکشــن مــچ 
پــا بــود کــه از بیــن آن هــا 30 نفــر بــا دامنــه ســنی 12 تــا 17 
ســال بصــورت هدفمنــد بــا توجــه بــه معیارهــای ورود و خــروج 
ــرل  ــی و کنت ــری تجرب ــروه 15 نف ــاب و در دو گ ــق انتخ تحقی
تقســیم شــدند. بــرای شناســایی افــرد دارای محدودیت دورســی 
فلکشــن مــچ پا از گونیامتر یونیورســال اســتفاده شــد. بــه طوری 
کــه فــرد بــه صــورت دمر بــا زانوهــای صــاف بــر روی تخــت قرار 
گرفــت ســپس گونیامتــر را روی مــچ پــای ورزشــکار قــرار داده 
شــد بــه طــوری کــه یــک بــازوی گونیامتــر بــر روی نــازک نــی 
و ســر دیگــر آن در راســتای اســتخوان پنجــم کــف پایــی قــرار 
گرفــت. دامنــه غیرفعــال دورســی فلکشــن از وضعیــت طبیعــی 
ــه دارای  ــرادی ک ــد. اف ــری ش ــه( اندازه گی ــر درج ــل )صف مفص
دامنــه حرکتــی کمتــر از 17 درجــه بودنــد در پژوهــش حاضــر 
شــرکت کردنــد)11(. همچنیــن آزمودنی هــا می بایســت ورزشــکار 
حرفــه ای نبــوده و در هفتــه حداقــل ســه جلســه یــک ســاعته به 

ــون  ــا 5 در آزم ــن 3 ت ــد. نمــره بی ورزش بســکتبال می پرداختن
ــد.  ــمرده ش ــق ش ــه تحقی ــای ورود ب ــز معیار ه درد )VAS( ج
ــای  ــود ناهنجاری ه ــامل وج ــق ش ــروج از تحقی ــای خ معیار ه
ــی  ــا جراح ــی ی ــیب های قبل ــق، آس ــد تحقی ــر رون ــذار ب ــر گ اث
ــرکت در  ــته، ش ــاه گذش ــی در 6 م ــدام تحتان ــا ان ــت ی در پش
ــول  ــاق در ط ــه سرس ــلات س ــی در عض ــای توانبخش برنامه ه
دوره تحقیــق، وجــود شکســتگی در انــدام تحتانــی، آســیب های 
ــود)12(. ــا ب ــچ پ ــر م ــیب های دیگ ــی و آس ــدام تحتان ــی ان عصب

قبــل از شــروع تحقیــق، مراحــل انجــام تحقیــق بــرای آزمودنی ها 
ــی  ــه کتب ــت نام ــرم رضای ــدا ف ــا ابت شــرح داده شــد. آزمودنی ه
شــرکت در آزمــون را تکمیــل کردنــد و اطلاعــات شــخصی آنهــا 
ــه ای  ــای مداخل ــرای برنامه ه ــل از اج ــد. قب ــع آوری گردی جم
 ،)VAS( ســنجش درد بــه وســیله مقیــاس ،)تمرینــات ترابانــد(
دامنــه حرکتــی دورســی فلکشــن مــچ پــا بــه شــیوه تحمــل وزن 
ــت  ــتفاده از تس ــا اس ــادل ب ــد )ICC =0.96()13( و تع ــام ش انج
ســتاره تعدیــل شــده در جهت هــای قدامــی، خلفــی - داخلــی، 
 V-CUT خلفــی- خارجــی)14(، عملکــرد بــه وســیله تســت

)شــکل1( انجــام پذیرفــت)15(. 

تاثیر هشت هفته تمرینات مقاومتی تراباند بر درد، تعادل پویا  ...

V-cut شکل1: تست
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

همگــن بودنــد. در ادامــه از آزمــون تــی مســتقل بــرای بررســی 
خصوصیــات دموگرافیــک و تفــاوت میانگین هــای بیــن گروهــی 
متغیر هــا و از آزمــون تــی وابســته جهــت بررســی تفــاوت بیــن 
میانگین هــای پیــش آزمــون و پــس آزمــون متغیر هــا اســتفاده 
ــه  ــا 0/05 در نظــر گرفت ــه آزمون ه ــاداری کلی شــد. ســطح معن
شــده اســت. تمامــی تحلیلهــای آمــاری بــا اســتفاده از نرم افــزار 

SPSS نســخه 23 انجــام شــد. 

یافته ها
بیـن گروه هـا تفـاوت معنـی داری از نظـر مشـخصات دموگرافیک
وجــود نداشــت )جــدول1(. در پیــش آزمــون، در میــزان تعــادل 
پویــا، عملکــرد، دورســی فلکشــن و همچنیــن درد بیــن دو گــروه 
 .)p 0/05( تمرینــی و کنتــرل تفاوت معنــی داری وجود نداشــت
ولــی در پــس آزمــون در میــزان تعــادل پویــا، عملکــرد، دورســی 
فلکشــن و درد بیــن دو گــروه تفــاوت معنــی داری مشــاهده شــد. 
بــه گونــه ای کــه میــزان تعــادل پویــا، عملکرد، دورســی فلکشــن 
ــه  ــود یافت ــی داری بهب ــور معن ــه ط ــی ب ــروه تمرین و درد در گ
ــی  ــرد، دورس ــا، عملک ــادل پوی ــزان تع ــدول2(. در می ــود )ج ب
فلکشــن و درد پیــش آزمــون و پــس آزمــون در گــروه کنتــرل 
اختــلاف معنــی داری وجــود نــدارد )p 0/05(. همچنیــن نشــان 
ــا، عملکــرد، دورســی فلکشــن و  ــزان تعــادل پوی ــد کــه می دادن
ــلاف  ــی اخت ــروه تجرب ــون در گ ــس آزم ــون و پ ــش آزم درد پی

معنــی داری وجــود دارد )p 0/05(؛ )جــدول3(.

صــورت  بــه  آزمودنی هــا  اولیــه  اندازه گیری هــای  از  بعــد 
ــد.  ــرل( تقســیم گردیدن ــی و کنت ــروه )تجرب ــه دو گ ــی ب تصادف
ــی  ــروه تجرب ــکتبال، و گ ــداول بس ــات مت ــرل تمرین ــروه کنت گ
عــلاوه بــر تمرینــات بســکتبال برنامــه تمرینــات مقاومــت مــچ 
ــن، اورژن و  ــن، پلانتارفلکش ــی فلکش ــد)16( )دورس ــا ترابان ــا ب پ
ــه ســه جلســه  ــه، هــر هفت ــه مــدت هشــت هفت ــورژن( را ب این
ــی انجــام  ــه تحــت نظــر مرب ــه مــدت 30 دقیق و هــر جلســه ب
ــی، در  ــگ آب ــه رن ــد ب ــا ترابان ــه ب ــورت ک ــن ص ــد. بدی می دادن
ــا  ــت ب ــه دوم 3 س ــرار و در هفت ــا 10 تک ــت ب ــه اول 3 س هفت
ــس از آن  ــرار پ ــا 10 تک ــت ب ــوم4 س ــه س ــرار و در هفت 12 تک
ــا 10  ــه رنــگ مشــکی در هفتــه چهــارم 3 ســت ب ــد ب ــا ترابان ب
ــه  ــرار و در هفت ــا 12 تک ــت ب ــم 3 س ــه پنج ــرار و در هفت تک
ششــم 4 ســت بــا 10 تکــرار و بــا ترابانــد بــه رنــگ نقــره ای در 
هفتــه هفتــم  3ســت بــا 10 تکــرار و در هفتــه آخــر 4 ســت بــا 
10  تکــرار انجــام شــد. هــدف از انجــام ایــن تمرینــات، تقویــت 
ــی و  ــاقی قدام ــی، س ــو، نعل ــلات دوقل ــا )عض ــچ پ ــلات م عض
ــر روی  ــون ب ــس آزم ــل پ ــا مراح ــود. در انته ــی( ب ــاقی خلف س

ــرل انجــام شــد.  ــد و کنت ــات ترابان ــروه تمرین گ
ــه  ــی ب ــار توصیف ــق، از آم ــات تحقی ــع آوری اطلاع ــس از جم پ
ــد. در  ــتفاده ش ــا اس ــی داده ه ــازمان ده ــف و س ــور توصی منظ
بخــش آمــار اســتنباطی بــا اســتفاده از آزمــون شــاپیرو- ویلــک 
نرمــال بــودن داده هــای خــام مــورد بررســی قــرار گرفــت و قبــل 
از شــروع فرآینــد تســت گیری بــا توجــه بــه آزمــون فــوق داده هــا 

فاطمه آقاکشی زاده و همکاران

جدول 1. مشخصات دموگرافیک آزمودنی ها )میانگین و انحراف استاندارد( و نتایج t مستقل جهت بررسی همگن بودن متغیرها در دو 
گروه کنترل و تجربی.

متغیر
گروه تجربی )میانگین±انحراف 

استاندارد(
گروه کنترل )میانگین±انحراف 

استاندارد(
P

1/120/172±1/4514/47±15/13سن)سال(

0/070/469±0/051/70±1/72قد)سانتی متر(

13/540/824±14/1564/33±65/46وزن)کیلوگرم(

BMI21/93±4/4221/97±3/610/979
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تاثیر هشت هفته تمرینات مقاومتی تراباند بر درد، تعادل پویا  ...

جدول2. نتایج آزمون t مستقل برای مقایسه میزان دورسی فلکشن، پلانتار فلکشن، تعادل پویا و عملکرد )سانتی متر( برای هر دو پا به 
تفکیک گروه )* تفاوت معنی دار(

P df T گروه کنترل گروه تجربی زمان متغیر

0.212 28 1.276 11/93±0/75 12/03±0/81 پیش آزمون
دورسی فلکشن مچ پا

*0.040 28 2.155 11/86±0/93 12/56±0/84 پس آزمون

0.846 28 0.196 0.81 ± 4.33 1.03 ± 4.26 پیش آزمون
درد

*0.037 28 2.191 0.94 ± 4.20 1.05 ± 3.40 پس آزمون

0.233 28 1.218 77/41±3/06 78/80±3/17 پیش آزمون
تعادل

*0.038 28 2.180 77/20±3/06 79/63±3/05 پس آزمون

0.372 28 -0/90 8/08±0/44 7/95±0/46 پیش آزمون
V-cutتست

*0.048 28 -2/07 8/09±0/36 7/78±0/44 پس آزمون

جدول3. نتایج آزمون t زوجی برای مقایسه میزان دورسی فلکشن، پلانتار فلکشن، تعادل پویا و عملکرد برای هر دو پا به تفکیک گروه. 
)* تفاوت معنی دار(

p T اختلاف میانگین گروه متغیر

*0.027 2.47 0.26 تجربی)پیش آزمون – پس آزمون(
دورسی فلکشن مچ پا

0.610 -0.52 -0.06 کنترل)پیش آزمون- پس آزمون(

*0.000 9.53 0.090 تجربی)پیش آزمون – پس آزمون(
درد

0.670 0.43 0.30 کنترل)پیش آزمون- پس آزمون(

*0.010 2.97 0.64 تجربی)پیش آزمون – پس آزمون(
تعادل

0.872 0.16 0.04 کنترل)پیش آزمون- پس آزمون(

*0.000 -12.32 0.01 تجربی)پیش آزمون – پس آزمون(
V-cut تست

0.771 0.29 0.01 کنترل)پیش آزمون- پس آزمون(
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

در انتهای دامنه حرکتی مچ پا باشـد. تحقیقات پیشـین نشـان داده 
اسـت که حداکثـر تحریـک گیرنده های مفصلـی در انتهـای دامنه 
حرکتـی مـچ پـا رخ می دهـد)19(. همچنیـن در سـاختار تاندونـی 
عضلانـی در طـول انقباضـات اکسـنتریک تغییر سـریع طول تنش 
احتمالا باعث تسـهیل سـازگاری دوک عضلانی و اندام وتری گلژی 
می شـود. حساسـیت زدایی اندام وتری گلژی باعث تحریک بیشـتر 
کشـش دوک عضلانی به تغییر طول می شـود. بـا توجه به موقعیت 
مفصـل، افزایـش تحریـک سیسـتم دوک عضلانـی باعـث افزایـش 
آوران هـای دوک عضلانـی به سیسـتم عصبی مرکزی می شـود)20(. 
یکـی از دلایلی که بـرای ماندگاری نقص عملکـردی و درد می توان 
نـام بـرد کاهـش میـزان دامنـه حرکتـی مفصـل مـچ پا می باشـد. 
مطالعات نشـان داده اسـت که تمرینات PNF برای توانبخشـی در 
مـورد بهبود دامنه حرکتـی مفصل و درد مورد اسـتفاده قرار گرفته 
اسـت. لذا از آنجا که در مطالعه حاضر تمرینات انجام گرفته مشـابه 
تمرینـات PNF می باشـد می توان حـدس زد که سـازو کار کاهش 
درد در مطالعه حاضر مشـابه با نتایج تحقیقات گذشـته می باشد)21(. 
همچنیـن نتایـج نشـان داده اسـت که کاهـش قـدرت می تواند در 
افزایـش درد پا نقش داشـته باشـد کـه احتمالا ناشـی از عضلات پا 
ضعیف می باشـد که برای حفظ سـاختار پای خود ناتوان هستند.)22(

از دیگر نتایج این تحقیق، بهبود فاکتور تعادل در بسکتبالیست های 
نوجـوان می باشـد. تعادل مطلـوب می تواند کنترل پاسـچر را بهبود 
بخشـد و احتمـال آسـیب انـدام تحتانـی را کاهـش دهـد. عوامـل 
مختلفـی برای تعـادل مطلوب وجود دارد که شـامل حس حرکتی، 
بینایـی، عملکـرد سیسـتم دهلیـزی، حـس پیرامونـی و مرکـزی، 
عملکـرد مخچـه، قـدرت عضـلات انـدام تحتانـی می باشـد)18(. بـه 
طـوری کـه نتایج تحقیقـات نشـان داده اسـت تمرینـات مقاومتی 
بـه عنـوان یکـی از روش هـای درمـان و پیشـگیری از ایـن قبیـل 
آسـیب ها بـه کار مـی رود، و تعـدادی از تحقیقـات، تاثیـر مثبـت 
تمرینـات مقاومتـی با کـش را نشـان داده انـد. کیونـگ و همکاران 
تاثیـر تمرینـات زنجیـره حرکتی باز و بسـته را با اسـتفاده از تراباند 
و حولـه بـر تعادل ایسـتا و پویـا مفصل مچ پـا در زنان جوان سـالم 
را مـورد بررسـی قـرار دادنـد کـه نتایج بدسـت آمده نشـان دهنده 
تاثیـر مثبـت تمرینـات بر هـر دونـوع تعـادل می باشـد)23(. جاودانه 
و همـکاران )1396( طـی تحقیقـی تاثیـر هشـت هفتـه تمرینـات 

بحث
هـدف کلـی از انجـام ایـن پژوهـش، بررسـی تاثیرهشـت هفتـه 
تمریـن ترابانـد بـر درد، دامنـه حرکتـی مـچ پـا، تعـادل و عملکرد 
بسکتبالیسـت های نوجـوان بـود. نتایـج نشـان داده اسـت کـه در 
درد، دامنـه حرکتـی، تعـادل پویا و عملکرد پـس از اعمال تمرینات 
ترابانـد بیـن دو گروه تجربی و کنترل تفاوت معنـی داری وجود دارد 
)p 0/05(. بـه طـوری کـه شـاخص مقیـاس درد کاهـش و دامنه 
حرکتی مچ پا در دورسـی فلکشـن افزایش یافته اسـت و همچنین 
تعادل و عملکرد بسکتبالیسـت های نوجوان پـس از انجام تمرینات 
ترابانـد بهبـود پیـدا کـرده اسـت. تمرینـات باندهای الاسـتیکی به 
طـور گسـترده در خانـه، پـارک و مراکـز رفاهی اسـتفاده می شـود 
زیـرا هـر شـخص می تواند بـدون محدودیـت فضا به صورت آسـان 
و ایمـن آن هـا را انجـام دهـد. در تمرینـات مقاومتـی بـا کـش بـه 
دلیـل انـرژی ذخیـره شـده آن در مرحله رفت، باعث ایجاد سـرعت 
بالاتر و همچنین تولید نیروی بیشـتر در مرحله بازگشـت می شـود 
کـه از ایـن جهـت نسـبت بـه تمرینـات سـنتی عملکـرد بهتـری 
داشـته و می توانـد منجـر بـه کاهـش خطـر سـقوط های پـی در 
پـی، بهبـود تعـادل و ارتقـا کیفـی و کمـی فعالیت هـای عملکردی 
در نتیجـه افزایـش قـدرت و هماهنگـی بیشـتر عضـلات شـود. 
آکسن-سـنگیژان  و همـکاران)2018( در تحقیقـی تاثیر تمرینات 
Core را بـا ترابانـد و سـوئیس بال در ثبات ناحیه مرکـزی و تعادل 
بررسـی کردنـد که نشـان داد تمرینات بـا تراباند تاثیر بیشـتری بر 
تعـادل نسـبت بـه تمرینـات سـوئیس بـال داشـت)17(. فیـل پیج و 
همـکاران)2011(، نشـان دادنـد تمرینـات ترابانـد در توانبخشـی 
بیمـاران مبتلا به سـندروم پتلافمورال موثر اسـت و موجب کاهش 
درد و بهبـودی در قـدرت و عملکـرد ایـن بیمـاران می گـردد)9(. 
دامنـه حرکتـی مـچ پا یک بخـش مهمـی از زنجیـره حرکتی بدن 
اسـت و نقش مهمی در تعادل پاسـچر و راه رفتـن بازی می کند لذا 
ایـن فاکتورها عوامل درونی هسـتند که در آسـیب انـدام تحتانی و 
مـچ پـا در ورزش درگیر هسـتند)18(. نتایج نشـان می دهد که بهبود 
دامنـه حرکتـی دورسـی فلکشـن احتمالا بـه دلیل سـازگاری های 
محیطـی و مرکـزی به وجود آمده به وسـیله تمرینات حاصل شـده 
اسـت. از ایـن رو ممکـن اسـت سـازگاری های محیطی ایجاد شـده 
در طـی ایـن تمرینات به دلیـل تحریک مکـرر گیرنده های مفصلی 

فاطمه آقاکشی زاده و همکاران 20
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فصلنامـه علمـی پژوهشـی بیهوشـی و درد، دوره 11، شـماره 1، بهـار 1399 

چرخـه کوتاهی- کشـش نامیده می شـود. بنابرایـن، ارزیابی چرخه 
کوتاهـی- کشـش بـرای تخمیـن ظرفیت اجـرای دویـدن خطی و 
تغییـر جهـت بـا کارایـی بـالا، حائـز اهمیـت اسـت)27(. همچنیـن 
افزایـش سـطح قدرت اکسـنتریک عضله  برای کاهش شـتاب بدن 
در حـرکات بـا سـرعت بالا جهـت انجام تغییـر جهت سـریع مورد 
نیاز اسـت. سـایر فاکتورهای مورد نیاز بـرای انجام تغییر جهت های 
سـریع شـامل تعادل پویا، توان عضلانی و قدرت واکنشـی می باشد. 
یافته هـای مطالعات پیشـین نشـان می دهد که بازیکنان با سـطوح 
بـالای قـدرت، قـادر بـه تولید قدرت اکسـنتریک بزرگتـری در طی 
فـاز توقف هسـتند. و قدرت اکسـنتریک عضله عامـل تعیین کننده 
مهمـی در سـرعت اجـرای تغییـر جهـت می باشـد. سـرعت اجرای 
تغییـر جهـت با قـدرت اکسـنتریک عضـلات ارتبـاط دارد و از این 
رو تمرینـات مقاومتـی روش مناسـبی بـرای بهبـود سـرعت اجرای 
تغییـر جهت می باشـد)28(. توس- فجاردو  و همـکاران )2012( طی 
پژوهشـی به بررسـی تاثیر تمرینات مقاومتی اکسنتریک بر سرعت 
اجـرای تغییر جهـت در بازیکنان فوتبال پرداختنـد و به این نتیجه 
رسـیدند کـه تمرینـات فـوق بـر عملکـرد بازیکنـان تاثیر داشـته و 
باعـث افزایش سـرعت اجـرای v_cut و توان عضلانـی در این افراد 

می شـود)29(. کـه بـا نتیجـه تحقیق حاضر همسـو می باشـد.

نتیجه گیری
ــث  ــد باع ــات ترابان ــه تمرین ــق حاضــر نشــان داد ک ــج تحقی نتای
کاهــش درد و بهبــود دامنــه حرکتــی دورســی فلکشــن مــچ پــا، 
تعــادل پویــا و عملکــرد ورزشــکاران نوجــوان بسکتبالیســت شــده 
اســت و تاثیــر معنــی داری دارد. بنابراین گنجاندن تمرینــات تراباند 
ــش  ــث افزای ــد باع ــت می توان ــان بسکتبالیس ــات نوجوان در تمرین
تعــادل، دامنــه حرکتــی مفصــل مچ پــا و بهبــود در عملکــرد و درد 
ــد.  ــد از خطــر آســیب پیشــگیری کن شــود کــه احتمــالا می توان
همچنیــن از ایــن تمرینــات در برنامه هــای توانبخشــی مــچ پــا نیز 

ــرد. ــتفاده ک ــوان اس می ت

تشکر و قدردانی
ــق  ــن تحقی ــدگان در ای ــرکت کنن ــه ش ــکاری صمیمان  از هم

ــم. ــذاری را داری ــپاس گ ــکر و س ــال تش کم

مقاومتـی بـر نوسـان پاسـچر و تعـادل ورزشـکاران بسکتبالیسـت 
نخبـه مبتـلا بـه بی ثباتـی عملکـردی مچ پـا را بررسـی کردند که 
نتایـج نشـان داد تمرینـات مقاومتی بر تعادل افـراد دارای بی ثباتی 
عملکـردی مـچ پـا تاثیـر معنـی داری دارد و باعـث کاهش نوسـان 
پاسـچر و افزایـش تعـادل پویـا می شـود)24(. احتمـالا همسـو بودن 
نتیجـه تحقیـق حاضـر بـا نتایـج تحقیقـات فـوق بـه دلیـل تاثیـر 
تمرینـات مقاومتـی بـر سـاختار های لیگامانـی و عضلانـی اطـراف 

مفصـل مـچ پـا و بهبـود حـس عمقی می باشـد.
تغییـرات در کنتـرل پاسـچر می توانـد در نتیجه نقـص در اطلاعات 
و  کپسـول  در  موجـود  مکانیکـی  گیرنده هـای  از  حاصـل  آوران 
لیگامنت هـای مـچ پـا باشـد. بطوری کـه اهمیـت اطلاعـات آوران 
مفصلـی بـر سیسـتم کنتـرل پاسـچر در افراد سـالم بطور وسـیعی 
بـر نقـص گیرنده هـای  مـورد بحـث قـرار گرفتـه اسـت. عـلاوه 
مکانیکـی، اجـزای دیگـر سیسـتم کنتـرل پاسـچر ماننـد قـدرت، 
ثبـات مکانیـکال و دامنه حرکتی اغلـب در افراد دارای آسـیب های 
کنتـرل  در  پاسـچر  تعـادل  می شـوند)25(.  تغییـر  دچـار  پـا  مـچ 
حرکتـی آگاهانـه و شـروع ارادی عمـل نقـش دارد. بنابرایـن یکـی 
از دلایـل بهبـود تعـادل در نتیجـه تمریـن مقاومتـی را می تـوان 
بـه افزایـش قـدرت عضـلات انـدام تحتانـی آزمودنی هـا پـس از 
شـرکت در پروتـکل تمرینـات مقاومتـی مرتبـط نمـود. افزایـش 
واحد هـای  همزمـان  فراخوانـی  از  ناشـی  اسـت  ممکـن  قـدرت 
حرکتـی بیشـتر بـرای عملـی معیـن باشـد کـه موجـب تسـهیل 
انقبـاض و افزایـش توانایـی عضلـه بـرای تولیـد نیـرو می شـود)26(.
همچنیـن مسـابقات بسـکتبال نیازمنـد تغییـر جهت هـای مکـرر 
در  شـتاب  کاهـش  در  ورزشـکار  توانایـی  بعنـوان  می باشـندکه 
کوتاهتریـن زمـان ممکـن هنگام دویدن و شـتاب گیـری مجدد در 
مسـیر جدیـد تعریف می شـود و یک عامـل مهم تعییـن کننده در 
بسـیاری از ورزش هـای تیمـی محسـوب می شـود. که تحـت تاثیر 
عوامـل فیزیکـی مختلفـی می باشـد. اولا، سـاختار خارجی حرکت 
)شـتاب، توقـف، چرخـش، شـتاب( کـه با ماهیـت انقباضـی عضله 
مرتبـط اسـت و ثانیا سـمت غالبی کـه باید در مراحـل اولیه تعیین 
شـود کـه بر تمایـل و زمان سـرعت لازم برای چرخش موثر اسـت. 
بـا توجـه به عوامـل انقباض عضلانـی در طی حرکـت تغییر جهت، 
انقباض کانسـنتریک متداولی قبل از کشـش عضله رخ می دهد که 
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