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 دهيچک

استفاده  يت بدنيوضعثبات  قدرت و شيافزا يبرا از آن که يطوربهمورد توجه قرار گرفته است،  مؤثر ياوهيشبا تراباند به منزله  ناتيتمر :هدف و نهيزمشيپ
ن يارد. از رو هدف از اد يکيومکانيک و بيولوژيزيف يايمزا شوديمکه در استخر کم عمق انجام  ين آبدرمانيآمده است. همچندست به  يموثر جيو نتا شوديم

  ود.بت يپرون يپا يدن در افراد دارايهنگام دو يکيت الکترين و فعاليزم العملعکس يروهايو تراباند بر ن ياثر آبدرمان يبررسپژوهش 
 صورتبهکه بود  ۱۸-۲۵ يبا دامنه سنت يپرون يپا يداراپسر  يدانشجو ۴۵. نمونه شامل بود يشگاهيو آزما يتجربمهين نوع از حاضر پژوهش :هاروشمواد و 

نات در آب يقبل و بعد از تمر تند.ن با تراباند و کنترل قرار گرفينات در آب، تمريدر سه گروه تمر يتصادف صورتبه هايآزمودن. انتخاب شدند هدفمند و داوطلبانه
درسطح  tو آزمون ه يانس دوسويرز وايآنال يآزمون آمارشد.  يريگاندازهرو يبا استفاده از دستگاه صفحه ن نيزم العملعکس يروين يرهاين با تراباند، متغيو تمر

  استفاده شد. هاداده يل آماريه و تحليتجز يبرا ۰۵/۰ يمعنادار
 يخلف-يقدام يروين به اوج ندي) و زمان رسd=۱۲۴/۰؛ P=۰۱۹/۰ن (يدر هنگام جداشدن پاشنه پا از زم يخلف-يقدام يروياوج ن مؤلفهاثر عامل زمان در  :هاافتهي

بود. اثر عامل  يختلاف معنادارا يدارا يآمار ازنظرن با تراباند ينات درآب و تمري) قبل و بعد از تمرd=۱۱۶/۰؛ P=۰۲۳/۰ن (يدر هنگام جدا شدن پاشنه پا از زم
؛ P=۰۳۷/۰ن (يپاشنه پا با زم در هنگام تماس يعمود يروي)، اوج نd=۱۵۹/۰؛ P=۰۲۹/۰ن (يزمدر هنگام تماس پاشنه پا با  يخلف-يقدام يرويگروه در مؤلفه اوج ن

۱۴۵/۰=dدر هنگام تماس  يخارج-يداخل يروين مؤلفهزمان*گروه در  يبود. اثر تعامل ياختلاف معنادار ين با تراباند داراينات درآب و تمري)، قبل و بعد از تمر
زمان*گروه  يثر تعاملان ي). همچنd=۲۶۸/۰؛ P=۰۰۱/۰را نشان داد ( ياختلاف معنادار يآمار ازنظرن با تراباند ينات درآب و تمريتمرن قبل و بعد از يپاشنه پا با زم

  ).d=۲۰۵/۰ ؛P=۰۰۸/۰بود ( يناداراختلاف مع يدارا يآمار ازنظرن با تراباند ينات درآب و تمريقبل و بعد از تمر يخلف-يقدام يرويدن به اوج نيزمان رس مؤلفهدر 
 بخشيتواندر  يريشمگچ ريتأث دنيدو ين طيزم العملعکس يروين ينات در آب و تراباند بر رويپژوهش حاضر نشان داد اثر تمر يهاافتهي :گيرينتيجهبحث و 
  دارد. يشتريب يرگذارينات با تراباند تاثيسه با تمرينات در آب در مقاي، گرچه تمردارد تيپرون يعارضه پا يافراد دارا
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  مقدمه

ت روزمره افراد يفعال يرو توانديموجود دارد که  يعوامل متعدد
 ديآيم شمار به يآدم يبرا مهم حرکات جز دنيدوباشد.  رگذاريتاث
 يکي بگذارد. ريتأث افراد دنيدو يالگو بر توانديم ياريبس عوامل که

ت پا يپرون گذار باشدريدن افراد تاثيدر دو توانديم، که مؤثراز عوامل 

                                                             
 رانيا ل،ياردب ،يليدانشگاه محقق اردب ،يو روانشناس يتيدانشکده علوم ترب ،يو علوم ورزش يبدن تيگروه ترب ،يورزش کيومکانيب اريدانش ١
 رانيا ل،ياردب ،يليدانشگاه محقق اردب ،يو روانشناس يتيدانشکده علوم ترب ،يو علوم ورزش يبدن تيگروه ترب ،يورزش کيومکانيارشد ب يکارشناس ٢
سنده ي(نو رانيا ل،ياردب ،يليدانشگاه محقق اردب ،يو روانشناس يتيدانشکده علوم ترب ،يو علوم ورزش يبدن تيگروه ترب ،يورزش کيومکانيارشد ب يکارشناس يدانشجو ٣

 مسئول)
 رانيا ل،ياردب ،يليدانشگاه محقق اردب ،يو روانشناس يتيدانشکده علوم ترب ،يو علوم ورزش يبدن تيگروه ترب ،يورزش کيومکانيب يدکتر يدانشجو ٤

در  توانديم يتکرار يت عضلانيک فعالي عنوانبهدن ياست. دو
در ارتباط  زيافراد ن يبدن يهاپيتباشد،  مؤثر يپ بدنيو ت يدهفرم

 زانيم. )۱( ندين نماييتع دن افراد رايدو يچگونگ تواننديمم يمستق
 يافراد دارا .)۲(است  %۲-۲۳ بزرگسالان در پا تيپرون عارضه وعيش
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ل يکه به دل شونديمه مچ پا يدر ناح يت پا اغلب دچار ناکارآمديپرون
  .)۳( دهديماست که در قوس پا رخ  يراتييتغ

جذب و  عنوانبهکه در کف پا وجود دارند  ييهاقوس
 ن هستندياز برخورد پا با سطح زم يناش يهاشوک کنندهليتعد

 توانديممچ پا،  يدر ساختار و آناتوم يريين هر گونه تغي. بنابرا)۴(
ت يپرون يهاعارضه. از )۵( ه گرددين ناحيدر ا يدگيدبيآسمستعد 

پا و افت  يداخل يمنجر به کاهش قوس طول توانديمکه ن است ياپا، 
ت پا ي. به علاوه پرون)۶( پا گردد يدر سطح داخل ياستخوان ناو

. به علاوه )۷(شود  يمنجر به چرخش استخوان درشت نئ توانديم
 يهابيآسباعث  توانديم نت پا در اکثر دوندگايپرون يدامنهش يافزا
 يدن رويدو يکه ط ييروهاين نيترمهم.. از )۸( دن شودياز دو يناش

ن است که با توجه يزم العملعکس يروين شوديموارد  ياندام تحتان
ب در يخطر در بروز آس مؤثرعامل  عنوانبهقات انجام شده يبه تحق

م با يت در ارتباط مستقيپرون ي. پا)۹( شوديماد ي ياندام تحتان
همراه  يمفاصل مچ پا، زانو و کمربند لگن يوم بر رياعمال فشار مستق

که دچار  يمعتقد هستند که افراد . جعفرنژاد و همکاران)۱۰(است 
 ت پا،يپرون يکيل ساختار آناتومي، به دلت پا هستنديپرون يعارضه

ش يدن افزاين دويح يو خلف يقدام يت عضلات درشت نئيفعال
با توجه  .)۱۱(باشد  يدگيدبيآسدر ارتباط با  توانديم، که ابدييم

ت يپرون يپا يعارضه يدر افراد دارا ين درمانير تمريقات اخيبه تحق
  .)۱۲(صاف بود  يپاکفشاهد اصلاح  توانيم، ينيط تمريدر مح

 يعمود يهامولفهکه  اندکردهفرهپور و همکاران گزارش 
سه يت در مقايپرون يپا ين در افراد دارايزم العملعکس يهايروين

ن راه يبهترافتن ي رسديم. به نظر )۱۲(با افراد سالم متفاوت بود 
 العملعکس يروهايبر ن توانديم ين ناهنجاريا بهبود ايکاهش  يبرا
و  ينيبرنامه تمر يطراح هاروشن ياز ا يکيباشد.  مؤثرن يزم

و  ينات آنيتمر ريتأث. هاستعارضهل ين قبيبهبود ا ي، براياصلاح
ر ينظ يکيومکانيب يرهايبر متغ در آب و تراباند ناتيمدت تمر يطولان

پا مورد توجه  يکيمتفاوت آناتوم يک افراد با ساختارهاينتيک
قات گذشته نشان داده يتحق .)۱۶-۱۳(ن قرار گرفته است يمحقق

 يکم يت کار بدنيکه ظرف يکسان ينات در آب براياست که تمر
  .)۱۷(دارد  ياژهيود يدارند فوا يخاص يهايارناهنجا يدارند 

ن در آب باعث يقات نشان داده است که تمرين تحقيهمچن
 شيافزا يبرا اندتراب .)۱۸( شوديمعضلات  يريپذانعطافش يافزا

 ۲، ۱کاهش درد مفصل درجه  نيقدرت، تحرک و عملکرد، و همچن
اثبات شده است. ت يپرون يپا ازجملهمختلف  يهايناهنجاردر  ۳و 

قابل حمل و همه کاره هستند.  نه،يکم هز يمقاومت يهاکش باندها و
و به  اندشدهساخته  يعياز جنس لاتکس طب يکيلاست يباندها نيا

 اهيس ،يآببه زرد، زرد، قرمز، سبز،  ليما ياقهوهو  يصورت يهارنگ
که  اندکرده انيب ني. محققباشنديم ييو طلا يانقره د،يو سف

در در انجام عملکرد  يباعث کسب نمرات بالاتر تراباند ناتيتمر
 يابزار عنوانبهبا تراباند  نيتمر. )۱۹( شوديم مختلف يهايناهنجار

 ستميبهبود س شيافزا يبرا مؤثر يثبت شده است و راهبرد خطريب
 فيانجام وظا ييتوانا شيو افزا يبهبود قدرت عضلان ،ينعضلا يعصب

و  ياثربخشل ينات در آب به دليتمر .باشديم در افراد يعملکرد
شده  انتخاب يو سلامت مفصل يجاد ثبات مفصلير در اينقش چشمگ

، و بدون هر گونه صرفهبهمقروننه، يم هزک باًيتقرن روش ياست. ا
گر از يد يکي اندترابن در آب، يعلاوه بر تمراست.  يضرر جان

 ياثربخش توانديمق حاضر است. که يدر تحق ينيتمر يهابرنامه
بخش  يکه برا يناتيتمرت افراد داشته باشد. يپرون يبر پا يموثر

 توانديم يجنبش يحرکت يالگو عنوانبه شوديماستفاده  تنهنييپا
کند  کيرا تحر ايمنجر شده به ثبات پو يو دامنه حرکت يحس عمق

 مؤثر ياوهيشبا تراباند به منزله  ناتيتمر راًياخ. )۲۰( و بهبود بخشد
قدرت و ثبات  شيافزا يکه برا يطوربهمورد توجه قرار گرفته است، 

 .)۲۱( اندافتهيدست  يموثر جيو به نتا کننديمپاسچرال استفاده 
ن به لحاظ يزم العملعکس يروهاين متعدد يبررس رغميعل
 يو تراباند بر رو يدرمانآبهمچون  ي، اثر تداخلات درمانيکينيکل

دن يهمچون دو يفيتکال ين طيزم العملعکس يروهاين يهامؤلفه
ن هدف يبنابرا .قرار نگرفته است يمورد بررس يتاکنون به لحاظ علم

 يروهايو تراباند بر ن ياثر آبدرمان ين پژوهش بررسيما از ا
 يدن در افراد دارايهنگام دو يکيت الکترين و فعاليزم العملعکس

  .بود تيپرون يپا
  

  مواد و روش کار
است. نمونه  يشگاهيو آزما يتجربمهين نوع از حاضر پژوهش

ت يپرون يپا يداراپسر  يدانشجو ۴۵حاضر شامل  پژوهش يآمار
 طوربهسال بودند که  ۱۸-۲۵ يبا دامنه سن يلياردبدانشگاه محقق 

 طوربه هايآزمودنن پژوهش شرکت کردند. يهدفمند و داوطلبانه در ا
ن با تراباند و کنترل قرار ينات در آب، تمريدر سه گروه تمر يتصادف

 يپاقرار گرفت.  يمرحله مورد بررسسه نات در يگرفتند. اثر تمر
 عنوانبه هايآزمودن يراست بر اساس آزمون شوت فوتبال در تمام

ن با توجه يزم العملعکس يروهاين يهادادهبرتر مشخص شد.  يپا
زان يار ورود به پژوهش شامل: ميد. معينرمال گرد هايآزمودنبه وزن 

باشد و شاخص پاسچر پا  متريليم ۱۰شتر از يب يافت استخوان ناو
استخوان  يزان افتادگيم يريگاندازه يتجاوز کند. برا متريليم ۱۰از 
 يشد. در ابتدا از آزمودن يريگاندازه يبه رود، با استفاده از روش يناو

 ۹۰و  يوزنيبت يکه پا در وضع يدر حالت يصندل يخواسته شد رو
و چرخش  يعيد درحالت طبيبا يآزمودن يند، پايدرجه قرار دارد بنش

 ين تا برجستگيسطح زم يفاصلهد. در ادامه ريقرار گ يخنث يمچ پا
 يشد. سپس از آزمودن يريگاندازه کشخطبا  يسر استخوان ناو
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ستد و مجدداً يخود با يپا يخواسته شد در حالت تحمل وزن بر رو
ت يشد و در نها يريگاندازه ين تا استخوان ناويسطح زم يفاصله

استخوان  يزان افتادگيم يکنندهنييتع يريگاندازهن دو ياختلاف ب
ب در ياز پژوهش: سابقه آس هايآزمودنار خروج ي. مع)۲۲(شد  يناو

بود.  يل به همکاريو عدم تما ي، داشتن سابقه جراحياندام تحتان
ت شد و از يرعا يمراحل پژوهش، اخلاق پژوهش ين در تماميهمچن
  حضور در پژوهش اخذ شد. نامهتيرضا هايآزمودن

  :ابزار و روش اجرا
رم خواسته شد قبل از حضور در آزمون برنامه گ هايآزمودناز 

ا قه ريدق ۵و برنامه سرد کردن به مدت  قهيدق ۱۵کردن به مدت 
تدا با نحوه قبل از شروع آزمون اب هايآزمودن يانجام دهند. تمام حتماً

 ونات در آب ي. اثر تمر)۲۳(آشنا شدند  هانيتمر يکار و چگونگ
زمون و بلافاصله بعد از آ آزمونشيپ يامرحلهسه  صورتبه اندتراب

رد ن مويزم العملعکس يروين يرهاين متغيو بعد از هشت هفته تمر
ا بکا يبرتک ساخت کشور آمر يرويقرار گرفت. از صفحه ن يابيارز

ن يزم العملعکس يروهايثبت ن يبرا متريسانت ۶۰*۴۰ابعاد 
هرتز  ۱۰۰۰برابر رو يدستگاه صفحه ن يبردارنمونهاستفاده شد. نرخ 

  قرار داده شد.
  :تراباند ينيپروتکل تمر

ره ياز رنگ روشن تا ت بالا مقاومت تا نييپا مقاومت از اندتراب

در انجام حرکت،  هايآزمودن يينال عدم تواي. به دل)۲۴( کنديمر ييتغ
انتخاب شد. تعداد تکرار  ينيتراباند تمر عنوانبهبا رنگ زرد  اندتراب

. گروه تراباند )۲۵(تکرار بود  ۱۴هرنوبت معادل  ياعمال شده برا
 ۱۵به مدت  ين، برنامه گرم کردن عموميبا روش تمر ييپس از آشنا

قه، و برنامه سرد يدق ۴۵تا  ۴۰به مدت  ينات اختصاصيقه، تمريدق
نات به يارائه تمر يقه را لحاظ کردند. طيدق ۵کردن شامل 

به علاوه  .)۲۵( اعمال شد هايآزمودن ياصل اضافه بار برا هايآزمودن
افت يش يز افزايک به دو نياز  هاستش تعداد ين با افزايحجم تمر

و زمان  ۱۴تعداد تکرار  ست با ۳گروه تراباند  ي. تعداد ست برا)۲۶(
کشش اعمال  زمانمدته اعمال شد. يثان ۹۰ها ستن ياستراحت ب

  .)۲۶(ه بود يثان ۳۰مورد نظر  ينيحرکات تمر يشده برا
 

  ر تراباندیتصو ):1(شکل 
  

  تراباندگروه  ينيتمرحرکات  ):۱( جدول
  نحوه اجرا  حرکات

صندل )١ سکات  ستق يدر حال ميداريمکمر نگه  يکيرا در نزد اندتراب): ٣*١٤(١يا صاف و م شد. در ادامه حرکت با خم کردن زانو و يکه آرنج  م با

ستاده يه خود در حالت ايبه حالت اول هايآزمودنن حرکت يکامل کردن ا يبرا و .ديشويمک ينزد يصاف باشد به صندل هايآزمودنقسمت پشت  يلگن در حال

 .گردنديبرم

 يد مکثيبالا برو يم باشد. با انگشتان پا به آراميکه آرنج صاف و مستق يدر حال ميداريمکمر نگه  يکيرا در نزد اندتراب): ٣*١٤(٢بلندکرد ساق پا )٢

 د.يه خود بازگرديد و در ادامه به حالت اوليداشته باش

حفظ تعادل  يبرا تواننديم هايآزمودند. ياکستنشن به عقب ببر صورتبهپ خود را يک پا، هي ي): با حفظ تعادل خود رو٣*١٤(٣پياکستنشن ه )٣

 رند.يوار کمک بگيا دي يخود از صندل

 ه بازگردنند.يداشته و به حالت اول يپ خود را به سمت سقف بلند کنند. سپس مکثيد هيبخواه هايآزمودن): از ٣*١٤(٤پيفلکشن ه )٤

خود را به سمت عقب و در  يد پاهايبخواه هاآند. از يقرار داد هايآزمودن يپا يک را رويکه باند الاست ي): در حال٣*١٤(٥فلکشن مچ پا يدورس )٥

 ه بازگردنند.يمکث کنند و در ادامه به حالت اول ياهيثانخلاف تراباند بکشند. چند 

مکث کنند و  يالحظهفشار وارد کنند. چند  يخواسته شد با خم کردن زانو، پا را به سمت عقب و به سمت صندل هايآزمودن): از ٣*١٤(٦پا حلقه )٦

                                                             
1. Chair Squats 
2. Lifting the leg 
3. Hip Extension 
4. Hip Flexion 
5. Ankle Dorsiflexion 
6. Leg Curls 
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  نحوه اجرا  حرکات

 ه بازگردنند.يدر ادامه به حالت اول

مکث  يخود را به سمت سقف برده اندک يارند و نوک پايد زانو خود را به حالت اکستنشن دربيبخواه هايآزمودن): از ٣*١٤( ١زانو)پا (اکستنشن  )٧

 ه خود بازگردنند.يکنند و در ادامه به حالت اول

ه و سپس زانو و اطراف ران قرار داد يقسمت فوقان يسپس تراباند را رو .ننديبنش يصندل يد رويبخواه هايآزمودن): از ٣*١٤(٢فلکشن ران نشسته )٨

 ه بازگردنند.ينگه دارند، و سپس به حالت اول يخواسته شد ران خود را در حالت فلکشن با مکث هايآزمودنمخالف ثابت کنند. از  يدو سر تراباند را در سمت پا

ا خودتان محکم تراباند يد. يکن ثابت مخالف يپا ريز را آن يانتها سر دو کرده حلقه راست) يپا (پا کي مچ دور را تراباند ): وسط٣*١٤(٣پشت پا  )٩

 انجام دهند. مکثکامل و با تحمل  صورتبهد حرکت پشت پا يبخواه هايآزمودند. و از يرا نگه دار

د حرکت دور يبخواه هايآزمودند. حال از يثابت کن يراست حلقه کرده و دو سر تراباند در جا ي): وسط تراباند را دور مچ پا٣*١٤( ٤دور کردن ران )١٠

 ران را با انجام مکث اجرا کنند.کردن 

 حرکت ديبخواه هايآزمودن از حال. ديکن ثابت يجا در تراباند سر دو و کرده حلقه راست يپا مچ دور را تراباند ): وسط٣*١٤( ٥ک کردن رانينزد )١١

  کنند. اجرا مکث انجام با را ران ک کردنينزد

 

  

  تراباند گروه ناتيتمر شينما ):۲(شکل 
  

 
  :آب ن دريگروه تمر ينيپروتکل تمر

کالج  يز ورزشيدر آب بر اساس دستورالعمل تجو ينيجلسه تمر
 سرد، کردنبخش گرم  ۳)، شامل ACSMطب ورزش ( ييکايآمر

ن در هر مرحله تعداد تکرار و زمان يبود. همچن يکردن و برنامه اصل
به  يعنيافت يش يشرونده افزايپ صورتبهت حرکات يانجام فعال

ن يت قواني. بر اساس رعا)۲۷(کرد  يروياز اصل اضافه بار پ يعبارت
مانند راه رفتن به جلو و عقب و گام  ي، حرکاتيکيولوژيزيتطابق ف

قه جهت گرم کردن يدق ۱۵ تا ۱۰برداشتن به پهلو به مدت 

                                                             
7. Leg Extension 
8.sitting femur Flexion 
9. Instep 
10. Femur Abductor 
11. Femur Adductor 

ان يو در پا ينات اصليقه تمريدق ۳۰و در ادامه حدود  هايآزمودن
اعمال شد  هايآزمودنقه جهت سرد کردن يدق ۵نات به مدت يتمر

ت خطرناک يل وضعينات گروه مورد نظر به دلي. جهت انجام تمر)۲۸(
 يسانت ۹۸به عمق  يياحوضچه يت اصول بهداشتي، با رعايياکرون

 هايآزمودن يآب حوضچه برا يه شد. لازم به ذکر است دمايمتر ته
 زمانمدتن ياعمال شد. همچن=PH ۶/۷و با  گراديسانتدرجه  ۲۹

حرکات  يه، و برايثان ۳۰در هر نوبت معادل  يانجام حرکات زمان
نوبت  ۳در  هايآزمودن يبه آمادگحرکت بسته  ۸-۱۲، تعداد يتعداد
  .)۲۸(شد  يطراح
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  ن در آبينات گروه تمرياز تمر يانمونه ):۲(جدول 

  ن در آبيحرکات تمر
  )٣*١٠آب ( در پله از رفتن بالا  )٣*هيثان ٣٠( جلو به رفتن راه
  )٣*١٠آب ( در پله از يجانب رفتن بالا  )٣*هيثان ٣٠عقب ( به رفتن راه
  )٣*١٠اسکات (  )٣*هيثان ٣٠پنجه ( يرو رفتن راه
  )٣*١٠پا ( تک اسکات  )٣*هيثان ٣٠پاشنه ( يرو رفتن راه
  )٣*١٠پهلو ( به گام  )٣*هيثان ٣٠صاف ( زانو با رفتن راه
  )٣*١٠بلند ( زانو با آب در زدن جا در  
  )٣*١٠پروانه (  
  )٣*١٠ران ( فلکشن   
  )٣*١٠( نهيس کرال يپا و يچيق حرکت  
  

  

  ن در آبينات گروه تراباند و تمرياز تمر ييانمونه ):۳(شکل 
  

  :هادادهپردازش 
ـــامل ن نيزم العملعکس يروين يهامولفه  يعمود يروهايش

)zقدام که براx( يخارج -ي) و داخلy( يخلف -ي)،  محور  ي) بود 
) بودنـد. FzPO) و ((FzHC يهـانـامدو نقطـه اوج بـه  يعمود
هاين ين برايهمچن نام يخلف-يقدام يرو به  و  FyHC، نقطه اوج 

FyPO شد و برا سبه  نقطه اوج به نام  يخارج-يداخل يروين يمحا
FxHC  وFxPO روش از  هادادهنرمال کردن  يبرا د.يمشخص گرد

نرمال بودن  يبررســ يد. براياســتفاده گرد هايآزمودنم وزن يتقســ
لک استفاده شد و بعد از مشخص شدن يرووياز آزمون شاپ هايآزمون

ندازهاز آزمون  هادادهبودن  يعيطب  يبيمکرر و آزمون تعق يريگا
ل يتحل يتمام استفاده شد.) p>۰۵/۰( يدر سطح معنادار يبونفرون

ن مطالعه ين ايهمچن انجام شد. ۲۳نسخه  spssبا استفاده از  يآمار
  بود. IR.UMA.REC.1401.082کد اخلاق به شماره  يدارا

  
  هاافتهي

ــده در جدول ينتا ــان داد  ۱ج درج ش اثر عامل زمان در که نش
ـــنه پا از  يخلف-يقدام يروياوج ن مؤلفه ـــدن پاش در هنگام جداش

-يقدام يرويدن به اوج ني) و زمان رسd=۱۲۴/۰؛ P=۰۱۹/۰ن (يزم
) d=۱۱۶/۰؛ P=۰۲۳/۰ن (يدر هنگام جدا شدن پاشنه پا از زم يخلف

بود. اثر عامل گروه در مؤلفه  ياختلاف معنادار يدارا يآمار ازنظر
با زم يخلف-يقدام يروياوج ن پا  نه  ـــ پاش ماس  گام ت  نيدر هن

)۰۲۹/۰=P ۱۵۹/۰؛=dشنه  يعمود يروي)، اوج ن در هنگام تماس پا
با زم ـــd=۱۴۵/۰؛ P=۰۳۷/۰ن (يپا  به اوج ني)، زمان رس  يرويدن 

ــنه پا از زم يخلف-يقدام ــدن پاش ؛ P=۰۱۱/۰ن (يدر هنگام جدا ش
۱۹۳/۰=dس شدن  يعمود يرويدن به اوج ني) و زمان ر هنگام جدا 

پا از زم نه  ـــ مار ازنظر) d=۱۹۸/۰؛ P=۰۱۰/۰ن (يپاش اختلاف  يآ
  ).۱را نشان داد (جدول  يمعنادار
شان داد اثر تعامليج تحقينتا ضر ن  مؤلفهزمان*گروه در  يق حا

نه پا با زم يخارج-يداخل يروين ـــ ماس پاش  ازنظرن يدر هنگام ت
مار نادار يآ ). d=۲۶۸/۰؛ P=۰۰۱/۰را نشــــان داد ( ياختلاف مع
در هنگام  يخارج-يداخل يروياوج ن مؤلفهنشان داد  يسه جفتيمقا

نه پا با زم ـــ ماس پاش ـــبت به  آزمونپسن در يت باند نس گروه ترا
ـــد افزا ۷۷/۸۵ آزمونشيپ  ين اثر تعامليافته بود. همچنيش يدرص

فهزمان*گروه در  ـــ مؤل به اوج نيزمان رس  يخلف-يقدام يرويدن 
مار ازنظر نادار يدارا يآ ). d=۲۰۵/۰؛ P=۰۰۸/۰بود ( ياختلاف مع

شان داد  يسه جفتيمقا -يقدام يرويدن به اوج نيزمان رس مؤلفهن
گروه تراباند  آزمونپسن در يدر هنگام تماس پاشــنه پا با زم يخلف

درصد دچار کاهش شده است. با  ۹۸/۳۲ آزمونشيپسه به يدر مقا
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ـــت آمده در ديتوجه به نتا   ).۱) (جدول P<۰۵/۰(ده نشد يد ين اختلاف معناداريزم العملعکس يروين هامولفهگر يج به دس

 
) fx( يخارج-ي)، داخلfz( يعمود يروين يدر سه راستادن يهنگام دو از وزن بدن يدرصد برحسبن يزم العملعکس يروهاين ):۱( جدول

  از وزن بدن) يدرصد برحسب( )fy( يخلف -يو قدام

مؤلفه
ها

اثر عامل   کنترلگروه   گروه تراباند  يگروه آبدرمان  

  زمان

اثر عامل 

  گروه

 ياثر تعامل

  آزمونپس  آزمونپيش  آزمونپس  آزمونپيش  آزمونپس  آزمونپيش  زمان*گروه

Fxhc  ٠٠/٦±  ٣١/٦٩٧/٣±  ١٣/٥  ٣٦/٨±  ٥٨/٥  ٥٠/٤±  ٥٨/٤  ١٥/٦±  ٨٨/٤  ٨٠/٦±  ٣٠/٤
٢٩٤/٠  

)٠٢٦/٠(  

٩٦٠/٠  

)٠٠٢/٠(  

٠ /٠٠١ *  

)٢٦٨/٠(  

Fxpo 
٢٤/٦  ±

٧٢/٨-  
٠٧/١٠±  ٨٧/٢  -١٧/٩±  ٨٦/٢  -٦٠/٩±  ٩٢/٣-

٤٥/٥  ±

٦٤/١٢-  

٠٣/٤  ±

٩٤/١٠-  

٩٧٠/٠  

)٠٠٠/٠(  

٠٩٧/٠  

)١٠٥/٠(  

٣٣٤/٠  

)٠٥١/٠(  

Fyhc 
٧٠/٥  ±

١٦/٢٠-  
٨٢/١٥±  ٧٦/٣  -٣٤/١٧±  ٣٣/٤-١٥/١٨±  ٠٩/٨-

٤٧/٩  ±

١٧/٢٢-  

٧٠/٤  ±

٥٧/٢١-  

٢١٤/٠  

)٠٣٦/٠(  

٠٢٩/٠ 

*  

)١٥٩/٠(  

٨٦٦/٠  

)٠٠٧/٠(  

Fypo  
٤٨/٥  ±

٨٨/١١  
٦٣/١٤±  ٧٢/٣  ٢٢/١٢±  ٠٧/٣  ٤٨/١٤±  ٤٩/٤  

٧٠/٦  ±

١٨/١٣  

١٧/٤  ±

٦٦/١٣  

٠١٩/٠ 

*  

)١٢٤/٠(  

٩٨٢/٠  

)٠٠١/٠(  

٤٥٠/٠  

)٠٣٧/٠(  

Fzhc  
٧١/٣٠  ±

٥٩/١٩٥  

٨٥/٢٥  ±

٨٠/١٨٧  

١١/٢٣  ±

٨٢/١٦٦  

٨٠/٢٢  ±

٩٩/١٦٩  

٥٤/٣١  ±

٤٨/١٨٨  

٨٧/٢٩  ±

٦٢/١٨٧  

٥٣٩/٠  

)٠٠٩/٠(  

٠٣٧/٠ 

*  

)١٤٥/٠(  

٣١٩/٠  

)٠٥٣/٠(  

Fzpo 
٧٢/٢٦  ±

٤١/١٥٧  

٥٦/٢١  ±

٤٧/١٥٨  

٧٧/٢٢  ±

٧٦/١٤٨  

٧٧/٢٢  ±

٧٦/١٤٨  

٥٥/٢٦  ±

٩٤/١٥٨  

٣٥/٢٧  ±

٢٥/١٥٩  

٢٤٠/٠  

)٠٣٣/٠(  

١٥٨/٠  

)٠٨٤/٠(  

٤١٤/٠  

)٠٤١/٠(  

TTPFxhc  
٩٩/١٢  ±

٦٠/٢٣  
٦٦/٢٤±  ٦٧/١٠  ٢٠/٢٢±  ٥٠/١١  ٦٠/٢٢±  ٨٤/٧

٨٢/٨  ±

٠٦/٢٨  

٩٢/١١  ±

٢٠/١٨  

١٩٠/٠  

)٠٤١/٠(  

٩٩٢/٠  

)٠٠١/٠(  

٠٥٨/٠  

)١٢٧/٠(  

TTP fxpo  
٤٢/٨٨  ±

٩٣/١٧٧  

٤٠/٤٤  ±

٨٦/١٦٥  

١٠/٣٠  ±

٩٣/١٤٩  

٦٧/٣٧  ±

٣٣/١٥٥  

٦٧/٥٦  ±

٨٠/١٤٧  

١٣/٤٨  ±

٤٠/١٦٤  

٢٨٢/٠  

)٠٢٨/٠(  

٣٥٣/٠  

)٠٤٨/٠(  

٩٦٣/٠  

)٠٠٢/٠(  

TTP fyhc  
١١/٢٣  ±

٣٣/٦٥  
٤٠/٧٧±  ٨٠/٥٥٦٥/١١±  ٨٠/٣٠  

٢٨/٢٧  ±

٢٠/٥٨  

٥٩/٢٥  ±

٢٦/٥٦  

٣٠/٢٤  ±

٢٦/٦٢  

٣٥٢/٠  

)٠٢١/٠(  

٢٤٦/٠  

)٠٦٥/٠(  

٠٠٨/٠ *  

)٢٠٥/٠(  

TTP fypo 
٧٤/٣٧  ±

٨٦/٢٥٨  

٩٨/٣٠  ±

٦٠/٢٤٥  

٢٢/٢٨  ±

٢٦/٢٨١  

٢٥/٢٣  ±

٩٣/٢٦٣  

١٠/٢٥  ±

٦٦/٢٥٥  

٢٧/١٩  ±

٧٣/٢٤٦  

٠٢٣/٠ 

*  

)١١٦/٠(  

٠١١/٠ 

*  

)١٩٣/٠(  

٨٣٠/٠  

)٠٠٩/٠(  

TTP fzhc  
١٥/١١  ±

١٣/١٢٤  

٥٨/١٠  ±

٤٠/١٢٩  

٧٠/١٥  ±

٦٦/١٣٧  

٤٤/٣٦  ±

٦٠/١٢٨  

٧٥/١٦  ±

٢٦/١٢٧  

١٠/١١  ±
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٤٦٩/٠  
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٥٢/١٠  ±

٨٦/١٨٣  

٤٤/٤٣  ±

٢٠/١٦٥  

٤٢/١٤  ±

٤٦/١٧٣  

٨٧٥/٠  

)٠٠١/٠(  

٠١٠/٠ 

*  

)١٩٨/٠(  

١٦٣/٠  

)٠٨٣/٠(  

             P>٠٥/٠ ي* سطح معنادار 
 

  دنين در سه گروه هنگام دويزم العملعکس يروين يعمود ين و انحراف استاندارد نرخ بارگذاريانگيم :)۱(نمودار 

 
نرخ  مؤلفهدر  ۱ج نشـــان داده شـــده در نمودار يبا توجه به نتا

 هاگروهک از يچ ين در هيزم العملعکس يروين يعمود يبارگذار
  ).P<۰۵/۰نشان داده نشد ( ياختلاف معنادار يآمار ازنظر

  
  گيرينتيجهبحث و 

 يروهايو تراباند بر ن يسه اثر آبدرمانيق حاضر مقايهدف از تحق
ملعکس گام دو نيزم الع  بود. تيپرون يپا يدر افراد دارا دنيهن

ـــان داد  هاافتهي -يقدام يروياوج ن مؤلفهاثر عامل زمان در که نش
شنه پا از زم يخلف شدن پا سيدر هنگام جدا دن به اوج ين و زمان ر

ــنه پا از زم يخلف-يقدام يروين ــدن پاش  ازنظرن يدر هنگام جدا ش
 اندکردههمکاران گزارش  يبودند. پر ياختلاف معنادار يدارا يآمار
ـــ يافق يروهايزان نيمکه  –يداخل و يخلف–يقدام يتاکه در راس

ست کوچکتر يعمود يرويا نب سهيمقا در شوديم اعمال يخارج  ا
 برنده شيپ اوج يرويو همکاران عنوان کردند که ن يکاکاوند .)۲۹(

ـــتان مرحله دوم مهين به مربوط ـــديمس اس  يمقدار يدارا که باش
ــت مثبت ــلات عمل يجهيدرنت و اس ــپلانتا عض  ن،يزم به ورر فلکس

قات يتحق. )۳۰( کنديم اعمال پا به يشرويپ جهت در ييروين نيزم
ــ ــيغت دادند، انمختلف نش ــلا ييتوانا ژنوواروم کلر ش ت اطراف عض

ـــ ـــفح در کيناميد ثبات جاديا جهت را يتحتان اندام لمفاص ه ص
ـــ ق يج تحقي. نتا)۳۱( دهديم قرار ريتأث تحت فرونتال و تالياجس

ــان داد دامنه اوج ن ــرويدر هنگام پ يخلف-يقدام يرويفوق نش  يش
ن يد اما اافته بويش ين درآب و تراباند افزايگروه تمر آزمونپسدر 
مانيافزا بدر ـــتر از گروه تمريب يش در گروه آ ند بود. يش با با ترا ن 

ـــيهمچن  توانديم مؤلفهن يا يرويدن به اوج نين کاهش زمان رس
ن در آب و تراباند در يش سرعت حرکت بعد از تمريافزا دهندهنشان

که  ندنشــان داد) ۲۰۱۹راندوســت و همکاران (يباشــد. ا هايآزمودن
ـــزايبر طول گام افراد تأث نات در آبيتمر که با  )۳۲(دارد  يير بس
ستيق ما نيتحق سو ا  يتعادل و ثبات بهتر توانديمافته ين ي. از هم

ثابت کند،  يدرمانآبت به دنبال پروتکل يپرون يپا يدر افراد دارا
ـــرعت  توانديمگام را طول يز ه يش دهد در توجيرا افزادن يدوس

ـــاره کرد که ماهيبه ا توانيمج ينتا  ينيت پروتکل تمرين نکته اش
ـــتفاده در ا ش قدرت با اعمال مقاومت به ين مطالعه افزايمورد اس

٠

۵

١٠

١۵

٢٠

٢۵

پیش آزمون پس آزمون
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نات يتمر ريتأثچن و همکاران ن يهمچن بود. يعضــلات اندام تحتان
تا ـــن در  ند بر افراد مس با ـــوان را يترا تاندکرد يبررس ج چن و ي. ن

، يعملکرد يينات تراباند در بهبود توانايهمکاران نشــان داد که تمر
صل و عضلات و افزا يريپذانعطافش يافزا سرعت يو تحرک مفا ش 

عادل  عام)۳۳(اســــت  مؤثردر افراد  رفتنراهو ت کاران  ي.  و هم
ـــير تمريق در مورد تأثيتحق يهاافتهي  ينات تراباند در افراد بررس

 يتوجهقابلر ينات با تراباند تأثيد که تمريجه رســـين نتيکرد و به ا
 شوديمش قدرت و مقاومت يبر بهبود عضلات داشته و منجر به افزا

  ق ما همراستا بود.يج تحقيبا نتا هاافتهين يا .)۳۴(
فه اوج ن مل گروه در مؤل عا گام  يخلف-يقدام يروياثر  در هن

شنه پا با زم شنه  يعمود يروين، اوج نيتماس پا در هنگام تماس پا
سيپا با زم در هنگام جدا  يخلف-يقدام يروياوج ندن به ين، زمان ر

هنگام  يعمود يرويدن به اوج نين و زمان رسيشدن پاشنه پا از زم
را نشان  ياختلاف معنادار يآمار ازنظرن يجدا شدن پاشنه پا از زم

در  يخارج-يداخل يروياوج ن مؤلفهنشان داد  يسه جفتيدادند. مقا
شنه پا با زم سبت به گرو آزمونپسن در يهنگام تماس پا ه تراباند ن

 دهندهنشــانرو ين نياافته بود. يش يدرصــد افزا ۷۷/۸۵ آزمونشيپ
افراد  رفتنراه يرو که يمطالعات در. باشديم پا ١اداکشن و ابداکشن

، رفتنراه هنگام که اندکرده گزارش اســـت، دهبه ژنوواروم شـــلامبت
ش شن تاورگ ص در را داخل به ييروين که دارد ليتما زانو اداک ل مف
ند. بخش اعظم ايزانو ا ـــيجاد ک ـــن تاورن گش  ،رفتنراه در اداکش

سبه صل محور بر نيزم العملعکس يروين الاعم لهيو  ديتول زانو مف
 تيوضـع در را زانو شـتريب هرچه دارد ليتما تاورن گشـي. اشـوديم

ــد يپرانتز ــر مطالعه در .)۳۵( دهد رارن قش  نکهيا به توجه با حاض
 )يخارج-يداخل(در ســطح فرونتال  ياندام تحتان يراســتا ژنوواروم

فاق  تديمات ن در جهت يزم العملعکس يرويش نيافزا توانيم، اف
ست که باعث افزايرا به هم يخارج–يداخل شتاور ين علت دان ش گ

ــن زانو  ــوديماداکش ــورتبهو  ش  ظاهر نيزم العملعکس يروين ص
ــوديم ــتا نيهم در. ش  يروين که کردند انيب کارانو هم چنگ راس

ـــفر عملکرد با نيزم العملعکس قات يتحق .)۳۶( دارد يتگد همبس
ش داشته باشد بدون آنکه يرو افزايهرچه اوج ن انددادهنشانمختلف 
ش يز افزايب نيابد، احتمال آسيش يز افزاين اوج نيدن به ايزمان رس

ضر افي. نتا)۳۸, ۳۷( ابدييم را در اوج  يش معناداريزاج پژوهش حا
-شيگروه تراباند نســـبت به پ آزمونپسدر  يخارج-يداخل يروين

وارده بر مفصل  فشارش يباعث افزا توانديمن يآزمون نشان داد که ا
ضر با نتايج تحقيشود. نتا يدگيدبيآسو  ق نورسته و يج تحقيق حا

ـــو بود.  )۳۹(همکاران  ـــايتناقض در نتاناهمس ر يج مطالعه ما و س

ـــر  توانيماباند را نات تريمطالعات در مورد تمر به عدم توافق بر س
نکه ين و اين با فاصــله مشــخص و تعداد جلســات تمريپروتکل تمر

  دارد نسبت داد. يياير را بر پوين تأثيشتريچه مدت و تا چه حد ب
شان داد  يسه جفتين مقايهمچن س مؤلفهن دن به اوج يزمان ر

با زم يخلف-يقدام يروين پا  نه  ـــ پاش ماس  گام ت ن در يدر هن
درصـــد  ۹۸/۳۲ آزمونشيپســـه به يگروه تراباند در مقا آزمونپس

 توقف عنوانبهکه  يخلف-يقدام اوج يرويدچار کاهش شده است. ن
ـــوديمز نامبرده ين ـــيه نب مربوط ش  دنيدو تانسمه اول مرحله اس
 و تاس ياز تکانه منف يه حاکک بوده يمنف يمقدار يدارا ،باشديم
 طحن ســيف جهت حرکت ببرخلا اصــطکاک يروين وجود آن ليدل

شديم پا و تماس شان روين نيا. با  با اپه پس از برخورد ک دهديم ن
پاجه خلاف در ييروين نيزم دن،يدو نيح نيزم به   يت حرکت 

مال  نديمفرد اع بات توقف فرد را فراهم  ک نديمکه موج  .)۳۰( ک
 دن بهيش در زمان رســين با توجه به مطالعات گذشــته افزايهمچن
در  رويش معنادار در اوج نين بدون افزايزم العملعکس يروياوج ن

ت ينپرو يپا يش سرعت افراد دارايموجب افزا توانديم مؤلفههمان 
ش يدن به اوج موجب افزايکاهش زمان رســـ ياز طرف )۳۲(شـــود 

 نيبه را )۳۸, ۳۷( شوديمز ين يدگيدبيآسفشار وارده به مفصل و 
  انجام شود. يشترين مورد مطالعات بياساس بهتر است در ا

ستفاده از  يهاتيمحدوداز  يکي ضر عدم ا  يآزمودنپژوهش حا
تا توانينمجه، يبود. درنت خانم به ين نان ج آن را   .م داديز تعمينز

 يمشــابه پژوهش حاضــر رو ينده مطالعاتيدر آ شــوديمشــنهاد يپ
چار  جارافراد د ـــکچون  يجيرا يهايناهن  ي، زانويران يدرد کش

  رد.يو... صورت پذ يضربدر
ــان داد که اثر تمر يهاافتهي ــر نش نات در آب و يپژوهش حاض

ــد بر رو ــان  ريتــأث دنيــدو ين طيزم العمــلعکس يروين يتراب
ضه پا يافراد دارا بخشيتواندر  يريچشمگ ما ا دارد. تيپرون يعار

قايتمر با تمرينات در آب در م تاثيســـه  ند  با با ترا گذارينات   ير
 يبر رو نات در آب و تراباندي، اثر تمريکل طوربهپس  دارد. يشتريب
و  يکينياثر کل توانــديمدن يــدو ين طيزم العمــلعکس يروين

شد. با ايپرون يپا يبر افراد دارا يدرمان شته با د، اثبات ن وجويت دا
ده نيشــتر در آيب يهاپژوهشاز به انجام ين موضــوع نيبهتر اهرچه 

  .دارد
  

  يتشکر و قدردان
مام ما را ين تحقيکه در ا يکســــان ياز ت ندنموده ياريق   ا

  م.يمتشکر
  

                                                             
1 abduction and adduction 
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Abstract 
Background & Aims Training with theraband has been considered as an effective method, so that it is 
used to increase the strength and stability of the body position, and effective results have been obtained. 
Also, hydrotherapy in a shallow pool has physiological and biomechanical advantages. The purpose of 
this study was to investigate the effect of hydrotherapy and theraband on ground reaction forces and 
electrical activity during running in people with pronitis. 
Materials & Methods: The current research was of semi-experimental and laboratory type. The sample 
included 45 male students with peronitis with an age range of 18-25, which were chosen purposefully 
and voluntarily. Subjects were randomly divided into three groups of water exercises, theraband 
exercises, and control groups. Before and after training in water and training by traband, ground reaction 
force variables were measured using a force plate device. Two-way analysis of variance and t-test at a 
significance level of 0.05 were used for statistical analysis of the data. 
Results: There was a statistically significant difference before and after training in water and training 
with the band between the effect of time on the peak component of the anterior-posterior force when the 
heel leaves the ground (P=0.019; d=0.124) and the time it reaches the peak of the anterior-posterior 
force when the heel leaves the ground (P=0/023; d=0.116). There was also a statistically significant 
difference before and after training in water and training with the band on the effect of the group factor 
in the peak anterior-posterior force component during heel contact with the ground (P=0.029; d=0.159) 
and peak vertical force during heel contact with the ground (P=0.037; d=0.145), The interaction effect 
of time*group in the internal-external force component during the contact of the heel with the ground 
before and after the exercises in the water and the training with the band showed a statistically significant 
difference (P=0.001; d=0.268). Also there was a statistically significant difference the interaction effect 
of time*group in the component of the time to reach the peak of anterior-posterior force before and after 
the exercises in the water and the training with the band (P=0.008; d=0.205). 
Conclusion: The findings of the present study showed that the effect of exercises in water and theraband 
on the ground reaction force during running has a significant effect on the rehabilitation of people with 
peronitis, although the exercises in the water are more effective compared to the exercises with traband. 
 
Keywords: Ground Reaction Force, Hydrotherapy, Peronitis Foot, Running, Traband 
Address: Faculty of Educational Science and psychology, University of Mohaghegh Ardabili, Iran 
Tel: +982433328324 
Email: 77s.imani@gmail.com 

SOURCE: STUD MED SCI 2023: 33(12): 887 ISSN: 2717-008X 

Copyright © 2023 Studies in Medical Sciences 

                                                             
1 Assistant Professor. of Sport Biomechanics, Department of Physical education and Sport Science, Faculty of 
Educational Science and psychology, University of Mohaghegh Ardabili, Ardabil, Iran 
2 MSc Student of Sport Biomechanics, Department of Physical education and Sport Science, Faculty of 
Educational Science and psychology, University of Mohaghegh Ardabili, Ardabil, Iran 
3 MSc Student of Sport Biomechanics, Department of Physical education and Sport Science, Faculty of 
Educational Science and psychology, University of Mohaghegh Ardabili, Ardabil, Iran (Corresponding Author) 
4 PhD student in sports biomechanics, Department of Physical Education and Sports Sciences, Faculty of 
Educational Sciences and Psychology, Mohaghegh Ardabili University, Ardabil, Iran 

This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution-noncommercial 4.0 International License which permits copy 

and redistribute the material just in noncommercial usages, as long as the original work is properly cited. 

 




