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ABSTRACT
Aim and background: Genuvarum is a common complication among girls aged 12-16 years. This study aimed 
to investigate the effect of eight weeks of NASM and Theraband correction exercises on balance and kinematic 
variables of the knee in girls aged 16-12 years with suffering pain due to genuvarum.
Material and Methods: The research sample includes 30 of these individuals who were randomly selected and 
then randomly divided into three groups of 10 controls (age: 14.20 ± 1.31 years, height: 1.59 ± 0.059). M, weight: 
54.80 ± 7.61, BMI: 21.26 ± 2.19 kg / m2), Theraband group (age: 14.70 ± 0.94 years, height: 1.61 ± 0.06 M, 
weight: 54.40 ± 4.37 kg, BMI: 21.51 ± 1.23 kg / m2) and NASM group (age: 14.71 ± 1.16 years, height: 1.66 ± 
0.053 M, weight: 56.70 ± 4.47 kg, BMI: 20.52 ± 0.87 kg / m2). In this study, a balance was assessed using the 
Walking on the balance wood test. Also, the distance between the inner condyle of the femur and the Q angle was 
measured using a caliper and a goniometer, respectively. After evaluating the variables, the subjects were divided 
into three groups of control and training, and each training group performed the training program for 8 weeks and 
3 sessions per week. The control group also performed their daily activities and physiotherapy at Arman Clinic 
during this period. In this study, the normality of the distributions was investigated using the Shapiro-Wilk test. 
To test the research hypotheses under normal conditions, ANCOVA analysis of covariance (between groups) and 
correlated T (within groups) were used. SPSS software version 26 was used in this study.
Results: The results of this study showed that applying 8 weeks of NASM and Theraband training program in 
addition to increasing the balance was effective on improving the distance between the condylar and the Q angle 
(P = 0.001). In the field of comparison between the two training groups, except for the Q angle (P = 0.001), the 
balance variable and the distance between the condyles were not found (P ≥ 0.05).
Conclusion: In general, the results of the present study show the effect of both NASM and Theraband training 
programs on balance and improvement of knee kinematic variables; 1- The distance between the inner condyle of 
the femur, 2- Q angle has been effective. Based on this, it seems that the use of these two training programs in this 
community can lead to desirable results and shows the importance of using these exercises (especially NASM) 
in girls suffering genuvarum.
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چکیده
ــا هــدف  ــوی پرانتــزی عارضهــی شــایع در میــان دختــران ســنین 12-16 ســال میباشــد. پژوهــش حاضــر ب ــدف: زان ــه و ه زمین
بررســي تاثیــر هشــت هفتــه تمرینــات اصلاحــی NASM و ترابانــد بــر تعــادل و متغیرهــای کینماتیکــی زانــو در دختــران 16-12 

ســال مبتــلا بــه درد  ناشــی از عارضــه زانــوی پرانتــزی انجــام شــد. 
مــواد و روش هــا: نمونــه تحقیــق شــامل 30 نفــر از ایــن افــراد مــي باشــد کــه بــه صــورت غیراحتمالــي در دســترس انتخــاب شــده 
و ســپس بــه صــورت تصادفــي در ســه گــروه 10 نفــره کنتــرل )ســن: 1/31 ± 14/20 ســال، قــد: 0/059 ± 1/59 متــر، وزن: 7/61 ± 
54/80 کیلوگــرم، BMI: 2/19 ± 21/26 کیلوگــرم/ مترمربــع(، گــروه ترابانــد )ســن: 0/94 ± 14/70 ســال، قــد: 0/06 ± 1/61 متــر، 
ــد:  ــروه NASM )ســن: 1/16 ± 14/71 ســال، ق ــع( و گ ــرم/ مترمرب ــرم، BMI: 1/23 ± 21/51 کیلوگ وزن: 4/37 ± 54/40 کیلوگ
ــه  ــن مطالع ــد. در ای ــرار گرفتن ــع( ق ــرم/ مترمرب ــرم، BMI: 0/87 ± 20/52 کیلوگ ــر، وزن: 4/47 ± 56/70 کیلوگ 0/053 ± 1/66 مت
تعــادل بــا اســتفاده از آزمــون راه رفتــن روی چــوپ موازانــه ارزیابــی شــد. همچنیــن میــزان فاصلــه بیــن کندیــل داخلــی ران و زاویــه

Q  بــه ترتیــب بــا اســتفاده از کولیــس و گونیامتــر انجــام گردیــد. پــس از ارزیابــی متغیرهــا آزمودنیهــا در ســه گــروه کنتــرل و تمرینــی 
قــرار گرفتنــد و هــر گــروه تمرینــی برنامــه تمرینــی را بــه مــدت 8 هفتــه و 3 جلســه در هــر هفتــه انجــام دادنــد. گــروه کنتــرل نیــز 
در ایــن دوره بــه فعالیــت روزانــه خــود و فیزیوتراپــی خــود کلنیــک آرمــان پرداختنــد. در ایــن مطالعــه بررســي نرمــال بــودن توزیــع 
هــا بــا اســتفاده از آزمــون شــاپیرو-ویلک بررســی شــد. بــه منظــور آزمــون فرضیــات تحقیــق در شــرایط نرمــال از تحلیــل کوواریانــس 

)بیــن گروهــی( و تــی همبســته )درون گروهــی( اســتفاده شــد. از نــرم افــزار SPSS نســخه 26 در ایــن پژوهــش اســتفاده شــد.. 
ــر افزایــش میــزان تعــادل در  ــد عــلاوه ب ــج: نتایــج ایــن مطالعــه نشــان داد اعمــال 8 هفتــه برنامــه تمرینــی NASM و ترابان نتای
بهبــود میــزان فاصلــه بیــن کندیلــی و زاویــه Q موثــر بودنــد )P =001/0(. در زمینــه مقایســه بیــن دو گــروه تمرینــی نیــز بــه غیــر از 

.)P ≥05/0( در متغیــر تعــادل و میــزان فاصلــه بیــن کندیلــی یافــت نشــد )P =001/0(  Qمتغیــر زاویــه
نتیجه گیــری: بــه صــورت کلــی نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان دهنــده اثــر هــر دو برنامــه تمرینــی NASM  و ترابانــد بــر تعــادل 
و بهبــود متغیرهــای کینماتیکــی زانــو؛ 1- میــزان فاصلــه بیــن کندیــل داخلــی ران، 2- زاویــه Q تاثیــر گــذار بــوده اســت. بــر ایــن 
اســاس بــه نظــر میرســد اســتفاده از ایــن دو برنامــه تمرینــی در ایــن جامعــه بتوانــد نتایــج مطلوبــی را در پــی داشــته باشــد و نشــان 

دهنــده اهمیــت اســتفاده از ایــن تمرینــات )بــه ویــژه NASM( در دختــران مبتــلا بــه عارضــه زانــوی پرانتــزی باشــد.
واژه های کلیدی: زانوی پرانتزی، کینماتیک زانو، زاویه Q، دختران

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

13
 ]

 

                             2 / 12

https://jap.iums.ac.ir/article-1-5674-fa.html


13 مقایسه دو روش تمرینات اصلاحی NASM و تراباند بر تعادل...
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مقدمه

ــدن  ــل ب ــن مفاص ــده تری ــن و پیچی ــو از مهمتری ــل زان مفص
اســت؛ کــه نقــش بســیار مهمــی در حمایــت از بــدن و انتقــال 
اســتاتیک و دینامیــک دارد. در  فعالیتهــای  وزن در حیــن 
ــادی  ــی زی ــاری و کشش ــای فش ــت نیروه ــام فعالی ــن انج حی
بــه ایــن مفصــل وارد میشــود و تقریبــاً هیــچ عامــل اســتخوانی 
در ایجــاد ثبــات آن نقــش نــدارد. )1(تغییــر شــکلهای اســکلتی 
زانــو یکــی از شــایعترین اختــلالات آن هســتند و از شــایعترین 
آنهــا میتــوان بــه ژنــوواروم و ژنووالگــوم اشــاره کــرد )2( راســتای 
نامناســب انــدام تحتانــی یکــی عنــوان از عوامــل خطــر ســندرم 
ــیای  ــاب فاش ــاری، الته ــتگی فش ــال، شکس ــی تیبی درد داخل
ــا و آســیب منیســک معرفــی شــده اســت )3( تغییــرات  کــف پ
بیومکانیکــی منتــج از ناهنجاریهــا نیروهــای وارده بــه مفاصــل، 
مکانیکــی مزیــت عضــلات، حــس عمقــی و فیدبــک ران و زانــو 
را تحــت تأثیــر قــرار داده و در نتیجــه عملکــرد نوروماســکولار 
ــن  ــا ای ــلال میســازد. ب ــی را دچــار اخت ــدام تحتان ــرل ان و کنت
وجــود ارتبــاط بیــن راســتای ایســتای انــدام تحتانــی و 
ــی روشــن  ــه خوب ــوز ب ــوع آســیبها هن ــا وق ناهنجاریهــای آن ب

نشــده اســت. )3(

ــلا  ــورت ابت ــه در ص ــت ک ــکلی اس ــر ش ــزی تغیی ــوی پرانت زان
ــای  ــا قوزکه ــر روی دو پ ــت تحمــل وزن ب ــر در حال ــه آن اگ ب
ــی  ــا در تمــاس باهــم باشــند، کندیلهــای داخل ــچ پ ــی م داخل
ــکل  ــر ش ــن تغیی ــد. ای ــه میگیرن ــم فاصل ــتخوان ران از ه اس
ــت  ــوردار اس ــی برخ ــبتاً بالای ــیوع نس ــان از ش ــن نوجوان در بی
)4( در زانــوی پرانتــزی، اســتخوانهای درشــت نــی و ران در 

محــل مفصــل شــدن بــه یکدیگــر در قســمت خارجــی زانــو، از 
یکدیگــر فاصلــه میگیرنــد؛ بنابرایــن لیگامــان طرفــی خارجــی 
زانــو تحــت کشــش قــرار میگیــرد؛ پیشــرفت میــزان ایــن تغییر 
ــن  ــان ممک ــن لیگام ــر ای ــرو ب ــش نی ــه افزای ــکل و در نتیج ش
اســت منجــر بــه پارگــی آن شــود ؛ همچنیــن جابجایــی خــط 
ــکل موجــب  ــر ش ــن تغیی ــی در ای ــدام تحتان ــدن در ان ــل ب ثق
کاهــش تعــادل و افزایــش خطــر افتــادر در ایــن افــراد میشــود 
ــد  ــر ایجــاد اختــلال در ســاختار اســکلتی میتوان کــه عــلاوه ب
ــز  ــراد نی ــی اف ــادل و جابجای ــی، تع ــرد حرکت ــر روی عملک ب
تاثیــر منفــی بگــذارد)1( ایــن ناهنجــاری خطــر برخــی آســیبها 
ــن  ــد. بنابرای ــش میده ــی را افزای ــیبهای لیگامان ــژه آس ــه وی ب
یافتــن شــیوه تمرینــی موثــر جهــت کاشــتن ناهنجــاری انــدام 
تحتانــی و عــوارض مرتبــط بــا آن همــواره دغدغــه پژوهشــگران 
ــز  ــی نی ــف تمرین ــن رابطــه از روشــهای مختل ــوده و در همی ب
ــات اصلاحــی  ــن تمرین ــن بی ــا در ای ــتفاده شــده اســت. ام اس
رایجــی کــه امــروزه بیشــتر در درمــان زانــوی پرانتــزی مــورد 

اســتفاده قــرار میگیــرد؛ شــامل تمرینــات کششــی بــه منظــور 
افزایــش طــول عضــلات کوتــاه شــده و تمرینــات تقویتــی بــه 
ــواهد  ــد و ش ــده میباش ــف ش ــلات ضعی ــت عض ــور تقوی منظ

علمــی تاثیــر ایــن تمرینــات را نشــان داده انــد)5(

ــط  ــدی توس ــات جدی ــال 2010 تمرین ــال در س ــن ح ــا ای ب
ــلاح  ــور اص ــه منظ ــکا ب ــی آمری ــب ورزش ــی ط ــی مل آکادم
ــی  ــره تمرین ــک زنجی ــامل ی ــه ش ــد ک ــه ش ــا ارائ ناهنجاریه
ــاری، کششــی، فعالســازی  ــای مه ــای از تکنیکه ــار مرحله چه
ــه  ــاری ب ــن مه ــکل از تکنی ــن پروت ــو.)6( در ای ــجام ب و انس
ــدازه  ــا کاهــش فعالیــت بیــش از ان منظــور رهاســازی تنــش ی
ــه  ــای کشــش ب ــری از تکنیکه ــی، وت ــی، عضلان ــای عصب بافته
ــای  ــی بافته ــه حرکت ــت کشســانی، طــول و دامن منظــور قابلی
ــور  ــه منظ ــک فعالســازی ب ــری؛ از تکنی ــی، وت ــی، عضلان عصب
بازآمــوزی یــا افزایــش فعالســازی بافتهــای کمــکار و از تکنیــک 
ــی  ــینرژیک جمع ــرد س ــوزی عملک ــور بازآم ــه منظ ــجام ب انس
تمــام عضــلات از طریــق حــرکات عملکــردی پیــش رونــده بــا 
اســتفاده از حــرکات پویــای منســجم اســتفاده شــد. )3( در ایــن 
پروتــکل توصیــه بــر ایــن اســت کــه بــه جــای ایــن کــه عضلــه 
ــات  ــدا تمرین ــت ابت ــر اس ــم، بهت ــش دهی ــده را کش ــاه ش کوت
ــر روی عضــلات انجــام  ــات کششــی را ب مهــاری و بعــد تمرین
ــه  ــت ک ــن اس ــوع در ای ــن موض ــردی ای ــت کارب ــم. اهمی دهی
حفــظ فشــار بــر روی بخشــهای حســاس، بــرای مــدت طولانــی 
میتوانــد فعالیــت ایــن نقــاط حســاس را کاهــش دهــد؛ ایــن کار 
امــکان بکارگیــری تکنیــک کششــی همچــون کشــش ایســتا را 
بــه منظــور افزایــش قابلیــت طویــل شــدن عضلــه کوتــاه شــده، 
فراهــم کــرده و موجــب رابطــه طول-تنــش مطلــوب میشــود. 
همچنیــن در خصــوص عضــلات ضعیــف شــده بــه جــای ایــن 
ــات  ــت از تمرین ــر اس ــم، بهت ــت کنی ــا را تقوی ــا آنه ــه صرف ک

ــم . )6( ــز اســتفاده کنی انســجامی نی

یکــی دیگــر از روشــهای تمرینــی تمرینــات ترابانــد اســت کــه 
ــی  ــوع تمرین ــم، تن ــه ک ــرد، هزین ــهولت در کارب ــل س ــه دلی ب
ــای را در  ــگاه ویژه ــه روز جای ــودن روز ب ــر ب ــی خط ــالا و ب ب
ــت .)5  ــرده اس ــدا ک ــی پی ــازی و توانبخش ــای آمادهس برنامهه
ــش  ــی پی ــات مقاومت ــوان تمرین ــه عن ــه ب ــات ک ــن تمرین (ای
رونــده شــناخته میشــوند از بانــد الاســتیک بــرای بهبــود 
عملکــرد سیســتم عصبــی- عضلانــی، قــدرت و افزایــش توانایــی 
افــراد در انجــام وظایــف عملکــردی بهــره میبــرد )5(. در رابطــه 
ــی  ــه بررس ــکاران )2018( ب ــمی و هم ــات قاس ــن تمرین ــا ای ب
ــی  ــات تعادل ــا و تمرین ــچ پ ــزا م ــی مج ــات قدرت ــر تمرین تاثی
عملکــردی روی قــدرت، مکانیــک دویــدن، کنتــرل پوســچرال 
و جلوگیــری از آســیب ورزشــکاران مبتــدی پرداختــه و نتیجــه 
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تینا علی پناه و همکاران14

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

گرفتنــد کــه ایــن تمرینــات باعــث بهبــود در متغیرهــای 
مــورد بررســی شــده اســت .همچنیــن اظهــار نمودنــد کــه بــا 
ــزان  ــه می ــوان ب ــی میت ــی و تعادل ــات قدرت ــتفاده از تمرین اس
زیــادی از آســیبهای مــچ پــا جلوگیــری کــرد. ایــن در حالــی 
ــی  ــه تمرینات ــد ک ــان دادن ــات نش ــی تحقیق ــه برخ ــت ک اس
ماننــد تمرینــات ترابانــد و تمرینــات تســهیل عصبــی عضلانــی 
ــا و فعالیتهــای عملکــردی ماننــد  ــه بهبــود تعــادل پوی ــادر ب ق

ــتند. )4( ــی Y نیس ــون تعادل ــاپ و آزم ــی ه ــای پرش آزمونه

دیگــر تحقیقــات بــه بررســی اثــرات زانــوی پرانتــزی بــر تعــادل 
ــکاران  ــاری و هم ــد  بختی ــن پرداختهان و نیرویعکســالعمل زمی
)1390(، ســماعی و همــکاران )2013( و فتاحــی و همــکاران 
ــه  ــیدند ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــود ب ــاهدات خ )1392( در مش
)داخلیخارجــی(  طرفــی  تعــادل  پرانتــزی  زانــوی  افــراد 
ــات  ــر تحقیق ــد. دیگ ــالم دارن ــراد س ــه اف ــبت ب ــری نس ضعیفت
ــات را در  ــن تمرین ــر ای ــی اث ــات عصبیعضلان ــه تمرین در زمین
ــر  ــد. هبچ ــی پرداختهان ــدام تحتان ــیبهای ان ــگیری از آس پیش
و همــکاران )2010(، پاترنــو و همــکاران )2004(، اســلان 
اثــر تمرینــات عصبیعضلانــی  و همــکاران )1820 همگــی 
را بــر کاهــش آســیبهای انــدام تحتانــی تاییــد کردهانــد. 

)6،7،8،9،10،11،12،13(

بــا توجــه بــه مطالــب فــوق و اهمیــت درمــان ناهنجــاری زانوی 
ــک طــرف و  ــات اصلاحــی از ی ــتفاده از تمرین ــا اس ــزی ب پرانت
ــی در مــورد مناســبترین  ــه عــدم اجمــاع نظــر کل ــا توجــه ب ب
ــه  ــا ب ــه ت ــا ک ــا از آنج ــر و نهایت ــرف دیگ ــی از ط روش تمرین
ــورد نظــر انجــام نشــده  ــه موضــوع م ــی در زمین حــال تحقیق
ــه ایــن ســوال  اســت بنابرایــن محقــق در صــدد پاســخگویی ب
ــا بیــن دو روش تمرینــات اصلاحــی NASM و  اســت کــه آی
ترابانــد بــر تعــادل و منتخبــی از شــاخصهای کینماتیکــی زانــو 
در دختــران بــا عارضــه زانــوی تفــاوت وجــود دارد؟، در صــورت 

وجــود تفــاوت کــدام تمریــن موثرتــر اســت؟

روش پژوهش

پژوهــش حاضــر از نــوع نیمــه تجربــي بــا گــروه کنتــرل 
ــه در  ــد ک ــون میباش ــس آزم ــش – پ ــرح پی ــا ط ــن ب همچنی
کمیتــه اخــلاق دانشــگاه آزاد اســلامی - واحــد تهــران شــرق 
)IR.IAU.ET.REC.1400.017(. پژوهــش حاضــر در شــهر 
ــامل  ــش ش ــن پژوه ــاري ای ــه آم ــد. جامع ــام گردی ــران انج ته
دختــران )12-16 ســال( مبتــلا بــه زانــو پرانتــزی شــهر تهــران 

ــه  ــزی ب ــو پرانت ــه زان ــا عارض ــر ب ــداد 30 دخت ــد. تع ــي باش م
وســیله نــرم افــزار جــی پــاور )تــوان آمــاری 8/0، آلفــا 05/0( 
ــش  ــروع پژوه ــرای ش ــل ب ــداد حداق ــر 0/29 تع ــدازه اث ــا ان ب
ــص  ــک متخص ــه پزش ــه ب ــا مراجع ــپس ب ــدند، س ــاب ش انتخ
)مشــارکت پزشــک در شناســایی افــراد( آزمودنــی بــه صــورت 
ــرد  ــک ف ــازی از ی ــی س ــت تصادف ــی )جه ــد و تصادف هدفمن
ــد پژوهــش  ــاآگاه اســتفاده شــد کــه هیــچ از اطلاعــی از رون ن
نداشــت( بــه ســه گــروه تمرینــات NASM )10(، تمرینــات بــا 
ــه  ــد )10( و کنتــرل )10( تقســیم شــدند، معیــار ورود ب ترابان
مطالعــه نیــز؛ بــرای ورود بــه تحقیــق حاضــر افــراد میبایســت 
ــی ران در  ــای داخل ــن کندیله ــر بی ــانتی مت ــه س ــل س حداق
حالــت ایســتاده )قوزکهــای داخلــی بــه هــم چســبیده( فاصلــه 
داشــته باشــند. همچنیــن معیــار خــروج از مطالعــه نیــز؛ عــدم 
ــب  ــکاری نامناس ــکاری، هم ــه هم ــرای ادام ــرد ب ــت ف رضای
آزمودنــی در طــول تحقیــق و غیبــت بــه هــر دلیلــی بیــش از 
دو جلســه متوالــی و یــا بطــور مجمــوع ســه جلســه بــود. پیــش 
ــا  ــه پیــش آزمــون از آزمودنیهــا خواســته شــد ت شــروع مرحل
بــا پــر کــردن فــرم رضایــت نامــه فــردی، آمادگــی خودشــان را 
بــه صــورت آگاهانــه اعــلام کننــد. عــلاوه بــر ایــن شــرکت در 
ایــن مطالعــه هیــچ هزینهــی بــرای شــرکت کننــدگان نداشــت. 
ســپس گروههــای تمرینــی تمرینــات خــود را بــه مــدت هشــت 
هفتــه، ســه جلســه در هفتــه و زمــان هــر جلســه تمرینــی نیــز 
بیــن 45- 60 دقیقــه بــود. پــس از اتمــام هفتههــای تمرینــی 
هماننــد پیــش آزمــون از آنهــا، آزمونهــا مجــدد گرفتــه شــد، 
در ضمــن در پژوهــش حاضــر گــروه کنتــرل تنهــا فعالیتهــای 
ــک( را  ــس- فارادای ــا تن ــی ب ــک )فیزیوتراپ ــه کلینی ــوط ب مرب
ــرکت  ــا ش ــی م ــلات تمرین ــام مداخ ــد در انج ــام میدادن انج

ــد. نکــرده بودن

ــدون  ــرد ب ــا، ف ــودن پ ــزي ب ــزان پرانت ــري می ــدازه گی ــراي ان ب
کفــش و جــوراب در وضعیــت ایستـــاده قـــرار گرفــت، در حالی 
ــه  ــچ گون ــد و هی ــی ش ــده م ــاي وي دی ــا و ران ه ــه زانوه ک
انقبــاض و تنــش غیــر طبیعــی در عضــلات ناحیــه ران وجــود 
نداشــت و زانوهــا در حالــت بــاز شــده کامــل بــوده و اســتخوان 
کشــکک زانوهــا بــه روبــرو نــگاه مــی کــرد و قــوزك هــاي دو 
ــی صــورت گرفــت. در ایــن  ــود؛ ارزیاب ــه هــم چســبیده ب ــا ب پ
ــوق لقمــه  ــی ران هــا )ف ــل داخل ــه بیــن دو کندی ــت فاصل حال
 Guangla ــدل ــوص )م ــس مخص ــیله کولی ــی ران( بوس داخل
ــانتی  ــاس س ــر اس ــري و ب ــدازه گی ــن( ان ــور چی ــاخت کش س

متــر ثبــت شــد )1(.
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15 مقایسه دو روش تمرینات اصلاحی NASM و تراباند بر تعادل...

فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 14، شماره 1، بهار 1402

شکل 1: میزان زاویه بین کندیلی

Q شکل ۲: زاویه

شکل 3: روش ارزیابی تعادل

Q روش ارزیابی زاویه

ــم  ــط رس ــن دو خ ــده بی ــکیل ش ــه تش ــر زاوی ــه چهارس زاوی
شــده از خــار خاصــره قدامــی فوقانــی بــه مرکــز کشــکک و از 
مرکــز کشــکک بــه برجســتگی درشــت نــی اســت )شــکل 1(. 
ــی  ــی هــا، در وضعیــت ایســتاده و درحال ــه تلاقــی آزمودن زاوی
ــاز شــده  ــو در وضعیــت ب کــه لگــن در وضعیــت طبیعــی و زان
قــرار داشــت، بــا اســتفاده گونیامتــر انــدازه گیــري شــد، بدیــن 
ــگی  ــانی، بـرجستـ ــی فوقـ ــره قدام ــار خاص ــدا خ ــور ابت منظ
درشـــت نــی و مـــرکز کشـــکک )مرکـــز کشــکک بــه وســیله 
نقطــه تلاقــی خــط مرکــزي عمــودي و خــط مرکــزي داخلــی/ 
خارجــی تعییــن شــد( روي پوســت علامــت زده شــد. بــه ایــن 
ــرار داده  ــز کشــکک ق ــر روي مرک ــر ب منظــور، محــور گونیامت
ــازوي  ــی و ب ــازوي بلنــد در خــار خاصــره قدامــی فوقان شــد، ب
کوتــاه روي برجســتگی درشــت نــی قــرار گرفــت و زاویــه بیــن 
ــازو بــر حســب درجــه انــدازه گیــري گردیــد )دانشــجو و  دو ب

ــی، 2019(.  ریس

روش ارزیابی تعادل 

بــرای انجــام ایــن آزمــون از چــوب موازنــه 500 ســانتی متــری 
)عــرض 5 ســانتی متــر( کــه در ارتفــاع 5 ســانتی متــری از کــف 
ــی )20×20  ــد. دو ســکوی مربع ــتفاده ش ــود اس ــه ب ــرار گرفت ق
ســانتیمتر( در هــر دو انتهــای چــوب قــرار داده شــد و آزمودنــی 
هــا بایــد از یــک ســمت تــا ســمت دیگــر روی تختــه راه 
میرفتنــد. پــس از رســیدن بــه انتهــای مســیر، شــرکت کننــده 
بایــد چرخــش 180 درجهــای را بــدون دســت زدن بــه زمیــن 
انجــام میــداد و در جهــت بالعکــس راه میرفــت. مســافت طــی 
شــده )بــر حســب ســانتی متــر( را تــا زمانــی کــه شــرکت کننده 
ــلاش مجــاز  ــری شــد. ســه ت ــدازه گی ــرد ان ــن را لمــس ک زمی
ــون و  ــد )اولس ــه ش ــورد گرفت ــر م ــن ارزش در ه ــود و بهتری ب

ــکاران، 2014(. هم

ابزار جمع آوری داده ها

بــرای انجــام تحقیــق حاضــر از چــوب موازنــه و کرنومتــر بــرای 
ــنج  ــری وزن، قدس ــرای اندازهگی ــرازو ب ــادل، ت ــری تع اندازهگی
بــرای اندازهگیــری قــد و دوربیــن دیجیتــال بــرای اندازهگیــری 

متغیرهــای کینماتیکــی زانــو اســتفاده شــد.
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تینا علی پناه و همکاران16

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

)NASM( پروتکل تمرینات اصلاحی 

ایــن پروتــکل شــامل چهــار مرحلــه تکنیکهــای مهاری، کشــش، 
فعالســازی و انســجام است.

ــد  ــش از ح ــت بی ــش فعالی ــه کاه ــار ب ــار: واژه مه ــک مه تکنی
ــری اشــاره میکنــد؛ کــه از طریــق  ــی، وت بافــت عصبــی، عضلان
ــاص  ــدت خ ــزان و م ــدت، می ــا ش ــیء ب ــک ش ــداوم ی ــار م فش
حاصــل میشــود. بــرای ایــن کار از فــوم غلتــان اســتفاده میشــود. 
فــرد بــه مــدت 30 ثانیــه فــوم غلتــان را روی ناحیــه مــورد نظــر 

)عضــلات کوتــاه شــده: ابداکتــور( حرکــت میــداد.

ــش  ــور کش ــه منظ ــک ب ــن تکنی ــول: ای ــش ط ــک افزای تکنی
ــاه  عضــلات و بافــت همبنــدی اســت کــه بطــور مکانیکــی کوت
شــدهاند. مــدت زمــان کشــش از 10 ثانیــه شــروع و در هفتــه 
آخــر بــه 30 ثانیــه میرســد. تکنیــک فعالســازی: فعالســازی بــه 
تحریــک یــا بازآمــوزی بافــت عضلانی-وتــری کــم فعــال اشــاره 
دارد. از آنجــا کــه ناهنجاریهــای سیســتم حرکتــی انســان هــم از 
ــد  ــال ناشــی میشــود؛ بای ــم فع ــال و هــم ک عضــلات بیــش فع
ــز  ــال را نی ــم فع ــلات ک ــع، عض ــی جام ــرد اصلاح ــک راهب ی
ــرار و  ــا 15 تک ــا 10 ت ــات ب ــن تمرین در نظــر داشــته باشــد. ای
ــرا در  ــاض برونگ ــظ انقب ــه، حف ــا 2 ثانی ــامل 1 ت ــرار ش ــر تک ه
ــاض برونگــرا  ــه حفــظ انقب ــار ثانی ــه حرکتــی و چه ــان دامن پای
)اکســنتریک( اجــرا میشــوند تکنیــک انســجام: از ایــن تکنیــک 
ــه  ــب و عضل ــرد عص ــی عملک ــوزی و هماهنگ ــور بازآم ــه منظ ب
ــده اســتفاده میشــود.  ــق حــرکات عملکــردی پیــش رون از طری
تکنیــک انســجام کــه آخریــن جــزء از زنجیــره حــرکات 
ــا  ــجم پوی ــرکات منس ــری ح ــق بکارگی ــت از طری ــی اس اصلاح
ــکاری  ــر هم ــه ب ــی ک ــا تمرینات ــدف ب ــن ه ــود. ای ــام میش انج
عضــلات پایــدار کننــده و حرکتــی بــدن تاکیــد دارنــد، کســب 

میشــود )کلارك و لوکــرت، 2011(.

پروتکل تمرینات تراباند

ــه  ــه، هفت ــدت 8 هفت ــه م ــی ب ــروه تجرب ــاي گ ــی ه  آزمودن
ــد.  ــن پرداختن ــه تمری ــه، ب ــر جلســه60 دقیق اي 3 جلســه و ه
هــر جلســه تمریــن شــامل10 دقیقــه گــرم کــردن،40 دقیقــه 
برنامــه تمرینــی و 10 دقیقــه ســرد کــردن و بازگشــت بــه حالت 
اولیــه بــود. تمرینــات ترابانــد از ســاده بـــه مشــکل و از ســبک به 
ســنگین در ســه شــکل متفاوت ایســتاده، نشســته و با حلقههـــا 
ــاي  ــوار در زاویهه ــاي دی ــتون ه ــه س ــزي متصــل ب ــره فل و گی
ــن تمرینــات شــامل کششــی عضــلات  مختلــف انجــام شــد. ای

بــا ترابانــد: عضــلات همســترینگ داخلــی )عضــلات نیــم وتــري، 
نیمــه غشــایی(، راســت داخلــی، درشــت نئــی قدامــی، نزدیــک 
ــلات  ــت عض ــزرگ( و تقوی ــاه و ب ــد، کوت ــاي ران )بلن کنندهه
همســترینگ خارجــی )دوســر رانــی(، عضــلات ناحیــه خارجــی 
ران و ســاق پــا )عضــلات کشــنده پهــن نیــام و گــروه عضــلات 
نازکنئــی( بــود. جهــت انجــام صحیــح تمرینــات، تمامــی 
آزمـــودنیها بــا نظــارت کامــل مربــی آمــوزش دیدنــد. بــه منظور 
تعییــن قــدرت اولیــه آزمودنیهــا، قبــل از اجــراي تمرینــات، از 
آزمــون یــک تکــرار بیشــینه اســتفاده شــد )قاســمی، 2018( 

روش تجزیه و تحلیل داده ها

ــاپیرو  ــون ش ــا ازآزم ــاری دادهه ــل آم ــه و تحلی ــت تجزی جه
ویلــک جهــت بررســی طبیعــی بــودن توزیــع دادههــا، از 
آزمــون تحلیــل کوواریانــس و تــی همبســته بــه ترتیــب جهــت 
ــون  ــن آزم ــی و همچنی ــی و درون گروه ــن گروه ــه بی مقایس
ــر  ــزان اث ــی اســتفاده شــد. جهــت بررســی می ــی بونفرون تعقیب
ــد.  ــتفاده ش ــن اس ــر روش دی کوه ــدازه اث ــز از ان ــات نی تمرین
ــداری 0/05  ــطح معنی ــا در س ــاری دادهه ــل آم ــه و تحلی تجزی
ــزار SPSS نســخه 26 اســتفاده شــد. ــرم اف ــا اســتفاده از ن و ب

یافته ها 

ــن  ــاری همگ ــه آم ــه جامع ــان داد ک ــوق نش ــدول ف ــج ج نتای
مــی باشــد و تفاوتــی بیــن گروههــای تمرینــی و کنتــرل وجــود 
نداشــت. جهــت تعییــن طبیعــی بــودن دادههــا از آزمــون 
شــاپیرو- ویلیــک اســتفاده شــد. نتایــج آزمــون نشــان از طبیعــی 
ــی  ــای طبیع ــن منظــور از آزمونه ــه همی ــا دارد، ب ــودن دادهه ب
ــن گروهــی و درون گروهــی اســتفاده شــد. جهــت مقایســه بی

ــی همبســته و جهــت  ــون ت جهــت مقایســه درون گروهــی از آزم
بررســی مقایســه بیــن گروهــی از آزمــون کوواریانــس اســتفاده شــد.

نتایــج آزمــون تــی همبســته نشــان داد کــه تمرینــات ترابانــد و 
NASM پــس از هشــت هفتــه تمرینــات بــر تعــادل ، میــزان 
ــوی  ــه زان ــلا ب ــران مبت ــه Q دخت ــا و زاوی ــن کندیله ــه بی فاصل

پرانتــزی تاثیــر گــذار بــوده اســت.

همچنیــن نتایــج نشــان داد کــه هشــت هفتــه تمرینــات 
ــی داری  ــر معن ــد تاثی ــا ترابان ــات ب اصلاحــی NASM و تمرین
ــه  ــو دختــران مبتــلا ب ــر تعــادل و شــاخصهای کینماتیــک زان ب

ــت.  ــزی داش ــوی پرانت زان
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17 مقایسه دو روش تمرینات اصلاحی NASM و تراباند بر تعادل...

فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 14، شماره 1، بهار 1402

جدول 1: ویژگی های دوموگرافیکی آزمودنی ها

متغیر
گروه تراباند

)10 نفر(
گروه کنترل

)10 نفر(
NASM گروه

)10 نفر(
P

1/160/54 ± 1/3114/71 ± 0/9414/20 ± 14/70سن )سال(

0/0530/054 ± 0/0591/66 ± 0/061/59 ± 1/61قد )متر(

4/470/63 ± 7/6156/70 ± 4/3754/80 ± 54/40وزن )کیلوگرم(

BMI21/51 ± 1/2321/26 ± 2/1920/52 ± 0/870/34   )کیلوگرم/ مترمربع(

جدول ۲: نتایج آزمون تی همبسته در متغیرهای پژوهش

متغیر
پیش آزمون

)میانگین ± انحراف 
استاندارد(

پس آزمون
)میانگین ± انحراف 

استاندارد(
TPاندازه اثر

تعادل )سانتی متر(

*22/370/001-4/69 1/03 ± 1/0863/74 ± 68/69گروه تراباند

0/930/591/510/16 ± 0/4369/69 ± 11/70گروه کنترل

NASM 24/920/001-0/518/65 ± 0/6357/75 ± 61/70گروه*

میزان فاصله بین کندیلها

*0/352/649/870/001 ± 0/3635/6 ± 29/7گروه تراباند

7/170/10-0/420/78 ± 0/3469/7 ± 39/7گروه کنترل

NASM 1/830/001-0/432/29 ± 0/2994/6 ± 87/7گروه*

Q زاویه

*0/751/580/920/001 ± 0/5320/9 ± 17/8گروه تراباند

0/590/409/510/37 ± 0/6499/7 ± 24/8گروه کنترل

NASM 18/020/001-0/852/29 ± 0/7663/10 ± 78/8گروه*
* وجود تفاوت معنی داری

جدول 3.  نتایج آزمون کوواریانس در متغیرهای پژوهش

DFFPEtaمربع میانگینمیانگین تعدیل شدهمتغیر

تعادل
NASMکنترلتراباند

96/632190/720/001*0/96
74/9369/7075/24

0/721*6/487/766/734/56233/540/001میزان فاصله بین کندیل ها

Q 0/726*9/368/1010/3411/37234/370/001زاویه
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تینا علی پناه و همکاران18

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

بیــن دو گــروه تمرینــی در متغیرهــای تعــادل و میــزان فاصلــه 
ــروه  ــن دو گ ــی داری بی ــاوت معن ــی ران تف ــل داخل ــن کندی بی
تمرینــی یافــت نشــد، امــا در متغیــر زاویــه Q عملکــرد گــروه 
ــت،  ــد داش ــروه ترابان ــبت گ ــی NASM نس ــی اصلاح تمرین
ــا 0/005 مــی باشــد،  ــر ب ــه طوریکــه مقــدار معنــی داری براب ب
ــن گــروه اصلاحــی )2/29( نســبت  ــر تمری ــدازه اث ــن ان همچنی
ــزارش  ــری گ ــداری بالات ــد )1/58( مق ــی ترابان ــروه تمرین ــه گ ب

ــت.  شدهاس

نتایــج آزمــون کوواریانــس نشــتن داد کــه بیــن گروههــا تفــاوت 
ــه  ــت. باتوج ــود داش ــش وج ــای پژوه ــی داری در متغیره معن
ــه نتایــج آزمــون تعقیبــی بونفرونــی در مقایســه بیــن )گــروه  ب
ــادل  ــر تع ــی در متغی ــاوت معن ــروه NASM( تف ــد – گ ترابان

یافــت نشــد. 

باتوجــه بــه نتایــج آزمــون تعقیبــی بونفرونــی در مقایســه بیــن 
ــر  ــی در متغی ــاوت معن ــروه NASM( تف ــد – گ ــروه ترابان )گ
تعــادل یافــت نشــد . )P =1/00(در مقایســه بیــن گروههــا 
ــر  ــی در متغی ــاوت معن ــروه NASM( تف ــد – گ ــروه ترابان )گ
میــزان فاصلــه بیــن کندیلهــا یافــت نشــد )P =0/67(.همچنیــن 
 )NASM ــروه ــد – گ ــروه ترابان ــا )گ ــن گروهه در مقایســه بی
.)P =0/005( ــد ــت ش ــه Q یاف ــر زاوی ــی در متغی ــاوت معن تف

بحث ونتیجه گیری 

 NASM نتایــج بدســت آمــده در زمینــه تعییــن تاثیر تمرینــات
و ترابانــد نشــان دهنــده اثــر هــر دو برنامــه تمرینــی بــر تعــادل 
بــود. نتایــج تحقیــق حاضــر در ایــن زمینــه بــا نتایــج محمدینیــا 
ــش  ــکاران )1398( ، پژوه ــی و هم ــکاران )2021( ،یلفان و هم
ــی و لیــم  ــا پژوهــش ل هــان و همــکاران )2009(و همچنیــن ب
)2018( ، قاســمی وهمــکاران )2018(، حدادنــژاد و لطافــت کار 

)1389( همســو بــود.

ــان  ــتر در درم ــروزه بیش ــه ام ــی ک ــی رایج ــات اصلاح  تمرین
زانــوی پرانتــزی مــورد اســتفاده قــرار میگیــرد؛ شــامل تمرینــات 
کششــی بهمنظــور افزایــش طــول عضــلات کوتــاه شــده )نیــم 
ــات  ــده( و تمرین ــک کنن ــلات نزدی ــری، عض ــم وت ــایی، نی غش
تقویتــی بهمنظــور تقویــت عضــلات ضعیــف شــده )دوســررانی، 
ــر  ــی تأثی ــواهد علم ــد. ش ــال( میباش ــی، ایلیوتیبی ــن خارج په
ــکاران،  ــو و هم ــد )ه ــان دادهان ــات را نش ــن تمرین ــت ای مثب

 .)2002

نتایــج حاضــر در خصــوص اثرگــذاری تمرینــات اصلاحــی 

NASM بــا مطالعــه ســماعی و همــکاران کــه در مطالعــه خــود 
ــی  ــه حرکت ــش دامن ــرای افزای ــار و کشــش ب ــک مه از دو تکنی
ــتروبل  ــود )22(. اس ــتا ب ــز همراس ــد، نی ــتفاده نمودن ــل اس مفص
ــز  ــج حاضــر اســت نی ــا نتای و همــکاران )2013( کــه همســو ب
گــزارش کردنــد کــه تمرینــات کششــی ایســتا باعــث افزایــش و 
دامنــه حرکتــی و بهبــود تعــادل میشــود )اســتروبل و همــکاران، 
ــد  ــزارش کردن ــکاران، گ ــرو و هم ــر ویت 2013( و از ســوی دیگ
کــه تمرینــات تســهیل عصبــی عضلانــی حــس عمقــی، باعــث 
ــود  ــی میش ــه حرکت ــش دامن ــی و افزای ــدرت عضلان ــود ق بهب
ــم )2018(  ــی و لی ــه ل ــکارن، 2013(. در مطالع ــرو و هم )ویت
ــزارش  ــراد گ ــوی اف ــود راســتای زان ــراد و بهب ــادل اف ــود تع بهب

ــم، 2018(. ــی و لی شــده اســت )ل

در زمینــه اثــر گــذاری تمرینــات بــا ترابانــد نیــز مطالعــه یــو و 
ــی  ــات مقاومت ــه تمرین ــکاران )2013( نشــان داده اســت ک هم
ــاي  ــتا و پوی ــادل ایس ــود تع ــراي بهب ــد، ب ــتفاده از ترابان ــا اس ب
افــراد مفیــد اســت. همچنیــن یافتههــاي کیــم و کیــم )2012( 
ــادل و  ــر تع ــد ب ــا ترابان ــن ب ــت تمری ــرات مثب ــده اث نشــان دهن
قــدرت انــدام تحتانــی زنــان و مــردان میباشــد. همچنیــن هــان 
ــی  ــهای تقویت ــه ورزش ــد ک ــان داده ان ــکاران )2009( نش و هم
ــه  ــک مداخل ــوان ی ــه عن ــوان ب ــد را میت ــتفاده از ترابان ــا اس ب
ــزي  ــاران ســکته مغ ــی بیم ــدام تحتان ــود عملکــرد ان ــراي بهب ب
همیپلــژي اســتفاده کــرد )هــان و همــکاران، 2009(. از ســویی 
دیگــر محمــدی نیــا و همــکاران )2019( اســتفاده از ایــن 
ــرد  ــرد ف ــود عملک ــادل و بهب ــود تع ــت بهب ــات را در جه تمرین
ــوي و  ــکاران، 2019(. چ ــا و هم ــدی نی ــد )محم ــه کردن توصی
همــکاران )2015( نیــز عنــوان کردنــد کــه پــل زدن ایزومتریــک 
ــهیل  ــراي تس ــر ب ــک روش موث ــد، ی ــتفاده از ترابان ــا اس ران ب
ــه  ــش زاوی ــزرگ و کاه ــرینی ب ــی س ــت عضلان ــراي فعالی اج
چرخــش قدامــی لگــن مــی باشــد، کــه در انجــام ایــن حرکــت 
ــن رو  ــت میشــود و از ای ــز تقوی بخــش حســی عمقــی لگــن نی
ــوی  ــردد )چ ــا گ ــتا و پوی ــادل ایس ــش تع ــث افزای ــد باع میتوان
ــد  ــران )2012( دریافتن ــون و دیگ ــکاران، 2015(. جانس و هم
کــه اســتفاده از بانــد الاســتیک، باعــث بهبــود قــدرت و تعــادل 
ــگیري از  ــده در پیش ــردي امیدوارکنن ــد رویک ــده و میتوان گردی
آســیبهاي ربــاط و مینیســک باشــد. هــان و همــکاران )2009( 
ــتفاده از  ــا اس ــی ب ــهاي تقویت ــر ورزش ــه در اث ــد ک ــان کردن بی
ــد )هــان و  ــی افــراد بهبــود مییاب ــدام تحتان ــد، عملکــرد ان ترابان

ــکاران، 2009(. هم

ــارن وزن، موجــب  ــع نامتق ــه نظــر میرســد کــه افزایــش توزی ب
افزایــش بیثباتــی پوســچرال از طریــق کاهــش تأثیــر مکانیســم 
ــچ  ــل م ــی در مفص ــتاورهای جبران ــش گش ــل ران و افزای مفص
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19 مقایسه دو روش تمرینات اصلاحی NASM و تراباند بر تعادل...

فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 14، شماره 1، بهار 1402

پــا میگــردد؛ کــه در نهایــت افزایــش نوســانات پوســچرال را بــه 
ــکاران، 2012(.  ــماعی و هم ــراه دارد )س هم

ــادل در  ــش تع ــی از کاه ــات حاک ــته از تحقیق ــن دس ــج ای نتای
افــراد مبتــلا بــه زانــوی پرانتــزی میباشــد، اگرچــه ایــن کاهــش 
ــا تغییــر محــل خــط ثقــل در ارتبــاط اســت،  تعــادل بیشــتر ب
ولــی میتوانــد بــا ضعــف عضــلات دورکننــده ران نیــز کــه نقــش 
مهمــی را در حفــظ تعــادل ایفــا میکننــد نیــز مرتبــط باشــد. 

 NASM نتایــج بدســت آمــده در زمینــه تعییــن تاثیر تمرینــات
و ترابانــد نشــان دهنــده اثــر هــر دو برنامــه تمرینــی بــر بهبــود 
ــا  ــه ب ــن زمین ــق حاضــر در ای ــج تحقی ــود. نتای ــو ب راســتای زان
نتایــج یلفانــی و همــکاران )1398( و بیــرق و مقدمــی )2020( 
همراســتا بــود و همچنیــن بــا پژوهــش لــی و لیــم )2018( کــه 
در تمرینــات خــود از ترابانــد بــر راســتای انــدام تحتانــی زنــان 
ــود، همراســتا میباشــد،  ــه ب ــوی پرانتــزی پرداخت ــه زان مبتــلا ب
همچنیــن بــا پژوهــش کلارك و همــکاران )2014(، پژوهشــهای 
 )1392( همــکاران  و  فتاحــی   ،)2018( همــکاران  قاســمی 
ــش  ــود. پژوه ــتا ب ــز همراس ــکاران )2017( نی ــدا و هم و المی

ــا مطالعــه حاضــر یافــت نشــد. ناهمخــوان ب

ــی  ــادات وضعیت ــر ع ــزي، بیشــتر در اث ــوي پرانت ــاري زان ناهنج
نامناســب بــه وجــود میآیــد. در ایــن حالــت، احتمــالا عضــلات 
نیــم وتــري، نیــم غشــایی، راســت داخلــی، درشــت نئــی 
قدامــی، نزدیــک کننــده بلنــد، نزدیــک کننــده کوتــاه و نزدیــک 
کننــده بــزرگ ســفت و کوتــاه شــده و عضــلات دو ســر رانــی، 
ــازك نئــی کشــیده وضعیــف میشــوند.  ــام و ن کشــنده پهــن نی
جهــت بهبــود اختلالهــاي وضعیتــی، بایــد عضــلات کوتــاه شــده 
ــت  ــر، تقوی ــده در موضــع درگی ــف ش کشــیده و عضــلات ضعی
گردنــد )قاســمی و همــکاران، 2018(. ایــن رونــد بســیار مهــم 
 NASM ــروه ــی، در گ ــرکات اصلاح ــه ح ــاس در حیط و حس
ــراي  ــن اج ــد و در حی ــده ش ــی دی ــه خوب ــر ب ــه حاض مطالع

ــد . ــه آن توجــه گردی ــات، ب تمرین

در زمینــه تاثیــر تمرینــات ترابانــد نیــز مطالعــه لــی و لیم نشــان 
داد کــه در بهبــود راســتای زانــو در بیــن افــراد تاثیــر گــذار بــود 
کــه ایــن بهبــود راســتا زانــو منجــر بــه کســب زاویــهQ  مطلــوب 
خواهــد شــد. از جملــه تمریناتــی کــه در ایــن پژوهــش اســتفاده 
شــد میتــوان بــه تمرینــات تقویتــی ابداکتــور بــا تراباند و کشــش 
عضــلات اداکتــور اشــاره کــرد، کــه ایــن حــرکات بــا توجــه بــه 
ــن  ــه بی ــزان فاصل ــا می ــود راســتا ی ــد در بهب ــه دارن ــی ک ماهیت
ــند  ــته باش ــی داش ــر مثبت ــهQ  تاثی ــن زاوی ــی و همچنی کندیل
ــت الاســتیکی خــود،  ــا مقاوم ــا ب ــم، 2018(. ترابانده ــی و لی )ل
ویژگیهــاي متفاوتــی نســبت بــه وزنههــاي آزاد دارنــد؛ از جملــه 

ــه  ــا، ب ــه وســیله ترابانده ــت ایجــاد شــده ب ــه در مقاوم ــن ک ای
ــکاران، 2018(.  ــه نمیشــود )قاســمی و هم ــه تکی ــروي جاذب نی
ــوان  ــت را میت ــرعت و حرک ــی از س ــاي متنوع ــن، الگوه بنابرای
ــن کــه  ــه لحــاظ ای ــی، ب ــن کــرد. از طرف ــن وســیله تمری ــا ای ب
ــن  ــد و ای ــی دارن ــت قدرت ــش، ماهی ــا ک ــی ب ــات مقاومت تمرین
ــد  ــق نیــروي کشســانی ایجــاد میشــود، میتوان مقاومــت از طری
ــن رو  ــی داشــته باشــد. از ای ــر قدرت ــه عضــلات ضعیفشــده اث ب
ــا تقویــت عضــلات  تمرینــات بهــکار رفتــه در مطالعــه حاضــر ب
ضعیــف، باعــث کاهــش فاصلــه بیــن زانوهــا و تــا حــدودي بهبود 
عارضــه زانــوي پرانتــزي گشــته اســت. تمرینــات تقویتــی ماننــد 
تمرینــات بــا ترابانــد و تمرینــات انســجام هســتند کــه در تحقیق 
حاضــر نیــز از ایــن تمرینــات اســتفاده شــد. ایــن نــوع تمرینــات 
تقویتــی بــا افزایــش حساســیت کششــی دوك عضلانــی و 
تقویــت عضــلات اطــراف مفصــل زانــو، باعــث افزایــش کارایــی 
عصبــی عضلانــی و بهبــود عملکــرد عضلانــی گشــته و بــه دنبــال 
ــو و کاهــش  ــک زان ــرد، کینماتی ــود در عملک ــه بهب آن منجــر ب
ــکاران،  ــدم و هم ــاوردی مق ــود )ب ــی میش ــن کندیل ــه بی فاصل
2017(. همچنیــن، بخشــی از تمرینــات انجــام شــده در پژوهش 
ــه  حاضــر، شــامل تمرینــات پرشــی اســت. تمرینــات پرشــی، ب
دلیــل تنــوع و ماهیــت تمریــن، فشــار زیــادی بــر مفصــل زانــو 
و دیگــر مفاصــل انــدام تحتانــی وارد میکننــد، کــه ایــن باعــث 
تغییــر بــر گیرندههــای مکانیکــی و عضلانــی میشــود، سیســتم 
ــد  ــه، میتوان ــد و در نتیج ــود میبخش ــی را بهب ــی - عضلان عصب
ســبب بهبــود بیشــتر راســتای زانــو در گــروه تمرینــات اصلاحــی

ــکاران، 2018(.  ــدی و هم ــردد )زاه NASM  گ

 NASM نتایــج بدســت آمــده در زمینــه تعییــن تاثیر تمرینــات
و ترابانــد نشــان دهنــده اثــر هــر دو برنامــه تمرینــی بــر زاویــه 
Q بــود. نتایــج تحقیــق حاضــر در ایــن زمینــه بــا نتایــج 
شــاهرخی و همــکاران )2020( کــه بــه مقایســه تاثیــر دو نــوع 
 NASM تمرینــات تأثیــر دو نــوع تمرینــات اصلاحــی رایــج و
بــر زاویــه Q داینامیــک و حــس وضعیــت دانــش آمــوزان دختــر 
مبتــلا زانــوی پرانتــزی پرداختــه بودنــد )شــاهرخی و همــکاران، 
2020(، یلفانــی و همــکاران )1398(، بیــرق و مقدمــی )2020(، 
کلارك و همــکاران )2014(، پژوهشــهای قاســمی همــکاران 
)2018(، فتاحــی و همــکاران )1392( و نیــز المیــدا و همــکاران 
ــا پژوهــش مهــدوی و همــکاران  ــا ب ــود. ام )2017( همراســتا ب
)1397( همراســتا نبــود. در تحقیــق مهــدوی و همــکاران 
)2018( شــش هفتــه تمریــن کششــی مجموعــه عضلانــی ســه 
ســر ســاقی بــر زاویــه Q زانــو تاثیــر معنــاداری نداشــت و ایــن 
مخالــف بــا نتایــج تحقیــق حاضــر اســت. علــت ایــن ناهمخوانــی 
میتوانــد ایــن باشــد کــه آنهــا فقــط تاثیــر تمرینــات کششــی و 
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همچنیــن، در صرفــاً عضلــه خاصــی را بررســی نمودنــد. عضلــه 
دوقلــو، در سراســر دامنــه حرکتــی فلکشــن و اکستنشــن زانــو، 
نیــروی قدامــی روی تیبیــا اعمــال میکنــد و بــه طــور همزمــان، 
ــاقی،  ــر س ــه س ــر ران و س ــلات چهارس ــل، عض ــه مقاب در نقط
نیــروی قابــل توجهــی را اعمــال میکننــد. لــذا، نقــش عملکــردی 
ایــن عضــلات بــر زانــو در صفحــه ســاجیتال اســت و در صفحــه 
فرونتــال کارایــی اندکــی دارنــد )مهــدوی و همــکاران، 2018(. 
در ایــن تحقیــق، عــلاوه بــر مجموعــه عضلانــی ســه ســر ســاقی، 
عضلــه دوســررانی اداکتورهــای ران و عضلــه کشــنده پهــن نیــام 
ــزرگ و  ــه ســرینی ب ــد و عضل ــرار گرفتهان نیــز تحــت کشــش ق
ســرینی میانــی تقویــت شــدهاند کــه در صفحــه فرونتــال نقــش 

مهمــی را ایفــا میکننــد )مهــدوی و همــکاران، 2018(. 

مکانیســم اثرگــذاری تمرینــات اصلاحــی NASM ایجــاد 
نوعــی هماهنگــی بیــن عضــلات کوتــاه شــده بــا کشــیده شــده 
)ضعیــف شــده( اســت، در نتیجــه تمرینــات تقویتــی و کششــی 
آن عــدم تعــادل عضلانــی بهبــود یافتــه و راســتای انــدام اصــلاح 
ــزی  ــوی پرانت ــه زان ــلا ب ــراد مبت ــه در اف ــی ک ــود. از آنجای میش
ــم  ــم غشــایی و نی ــا، نی ــک کنندهه ــا )نزدی ــی پ عضــلات داخل
وتــری( کوتــاه میشــوند؛ و عضــلات ناحیــه خارجــی پــا طویــل 
و ضعیــف میشــوند بــا کشــش عضــلات کوتــاه شــده و تقویــت 
عضــلات ضعیــف شــده میتــوان میــزان زاویــه Q زانــوی پرانتزی 

ــژاد و لطافــت کار، 1389(. را بهبــود بخشــید )حــداد ن

تمرینــات بــا ترابانــد و کششــی در تحقیــق اســلان و همــکاران 
)2017( منجــر بــه طبیعــی شــدن زاویــه Q و بهبــود راســتای 
ــی  ــات اصلاح ــالا تمرین ــر، احتم ــق حاض ــد. در تحقی ــو ش زان
NASM بــا تقویــت عضــلات بیشــفعال و طویــل کــردن 
ــلات و  ــی عض ــوی انقباض ــر در الگ ــا تغیی ــال ب ــلات کمفع عض

ــه  ــود زاوی ــبب بهب ــی، س ــوی طبیع ــه الگ ــردن آن ب ــک ک نزدی
Q در آزمودنیهــا شــدهاند. تمرینــات انســجامی انجــام شــده در 
ــد مقاومتــی کــه باعــث بهبــود  تمرینــات گــروه NASM و بان
ــراد  ــرای اف ــه ب ــی ران میشــود، ک ــده خارج ــدرت در چرخانن ق
ــزارش شــده  ــن گ ــر میباشــد. همچنی ــوواروم موث ــه ژن ــلا ب مبت
اســت کــه حرکــت اســکوات ســاختارهای اطــراف مفصــل زانــو 
ــه،  ــن مطالع ــو، 2020(. در ای ــگ و ی ــد )جون ــود میبخش را بهب
ــد  ــه کردن ــه Q را تجرب ــود زاوی ــی NASM بهب ــروه تمرین گ
ــد اســتفاده از تمرینــات شــامل  ــی آن میتوان کــه دلیــل احتمال
اســکوات بصــورت ضربــدری باشــد کــه بــه کشــش ادکتورهــای 
ــا توجــه بــه نتایــج  ران و کشــنده پهــن نیــام کمــک میکنــد. ب
 NASM مطالعــه حاضــر اســتفاده از تمرینــات اصلاحــی
ــه ایــن اهــداف  ــه تمرینــات ترابانــد جهــت رســیدن ب نســبت ب
)بهبــود زاویــه Q( در دختــران مبتــلا زانــوی پرانتــزی پیشــنهاد 

ــردد.  میگ

نتیجه گیری

بــه صــورت کلــی نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان دهنــده اثــر هــر 
ــود  ــادل و بهب ــر تع ــد ب ــیNASM  و ترابان ــه تمرین دو برنام
ــه بیــن کندیــل  ــو؛ 1- میــزان فاصل متغیرهــای کینماتیکــی زان
ــن  ــر ای ــت. ب ــوده اس ــذار ب ــر گ ــه Q تاثی ــی ران، 2- زاوی داخل
ــی  ــه تمرین ــن دو برنام ــه نظــر میرســد اســتفاده از ای اســاس ب
در ایــن جامعــه بتوانــد نتایــج مطلوبــی را در پــی داشــته باشــد 
و نشــان دهنــده اهمیــت اســتفاده از ایــن تمرینــات )بــه ویــژه 
ــزی  ــوی پرانت ــه زان ــه عارض ــلا ب ــران مبت NASM( در دخت

باشــد.
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