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Abstract 

Functional indicators and specifically, balance, flexibility and strength of hamstring muscles can 

have a significant impact on the competitive performance of soccer players, so that it can even 

reduce the injuries of soccer players to some extent. The purpose of this study was to investigate 

the effect of using Theraband (elastic band) along with regular football training on the 

performance indicators of soccer players. 16 football players working in the leagues of Tehran 

province participated in this research and were randomly divided into two groups of eight people, 

including the Thera-band group (combination of regular football training and Thera-band 

training) and the control group (only regular football training). The training protocol included six 

weeks of 90-minute football training and 3 sessions per week. The difference between the 

exercises of the two groups was the core of the exercises in 20 minutes, and during this 20-minute 

time, the Theraband group did special exercises with the Theraband stretch, such as lying on the 

back of the leg and simulating shooting with an elastic stretch (Theraband). The control group 

also benefited from exercises such as plyometrics, baton work exercises and tactical review 

exercises without strength training. The pre-test and post-tests of both groups were taken in the 

same way and at the same time. The balance of the players was measured by the Romberg test, 

and the flexibility of the players was measured by the Wells test (sitting and extending the arms), 

and the strength of the hamstring muscles was measured by the Biodex model 3 dynamometer 

made in the USA. The balance levels of the Theraband group compared to the pre-test (t=1.0; 

p=0.3) and the control group did not show significant changes (t=1.03; p=0.34). The flexibility 

values of the Theraband group were significantly It increased compared to pre-test values (t=-3.5; 

p=0.013), which was significant compared to the control group (F=6.6; p=0.026). A significant 

increase in the isokinetic strength of the upper leg of soccer players in both groups compared to 

the pre-test values of this increase in the Theraband group, at an angle of 30 degrees, t=-7.6; 

p>0.001) and 90 degrees (t=-4.4; p=0.005) was significantly higher than the control group. Six 

weeks of resistance training with Theraband elastics improved the level of flexibility and strength 

of the hamstring muscles of young soccer players, but did not have a significant effect on the 

balance of these players. 

Key words: Isokinetic Strength, Hamstring Flexibility, Static Balance, Elastic Bands. 

20.1001.1.27834603.1401.2.2.8.8 

 *
 Corresponding author: Master Degree in Sport Physioliogy Department of Ghadir University.   

Email: hamoondeldar1990@gmail.com

https://dorl.net/dor/20.1001.1.27834603.1401.2.2.8.8


 1401 زییسال دوم شماره دوم، پا ،یحرکت و تندرست یولوژیزیو فصلنامه فد

 

 

 

 جوان فوتبال کنانیباز یعملکرد یبا کش تراباند بر شاخص ها یمقاومت نیشش هفته تمر ریتاث

 
 2ی،  بهزاد طاعت2تیرحم اوشی، س*1دلدارهامون 

 .لنگرود ریقد یموسسه آموزش عال یورزش یولوژیزیارشد ف یکارشناس 1 
 .لنگرود ریقد یموسسه آموزش عال یورزش یولوژیزیف اریاستاد 2

 

 03/10/1401 :پذیرش؛ تاریخ 03/08/1401 تاریخ دریافت:

 

 چکیده

بازیکنان هدف از پژوهش حاضر بررسی تاثیر استفاده از کش های تراباند در کنار تمرینات معمول فوتبال بر شاخص های عملکردی 

فوتبالیست شاغل در لیگ های استان تهران در این پژوهش شرکت کرده و به طور تصادفی در دوگروه هشت نفری  16فوتبال بود. 

شامل گروه تراباند)ترکیب تمرینات معمول فوتبال و تمرینات تراباند( و گروه کنترل)فقط تمرینات معمول فوتبال( تقسیم شدند. 

دقیقه 20جلسه بود. تفاوت تمرینات دو گروه در  3دقیقه ای فوتبال و هفته ای  90هفته تمرینات  پروتکل تمرینی شامل شش

دقیقه ای به تمرینات ویژه با کش تراباند همچون تمرین پشت پا  20هسته مرکزی تمرینات بوده و گروه تراباند در این زمان 

اقدام نمود. گروه کنترل نیز از تمریناتی همچون پلایومتریک، خوابیده و شبیه سازی شوتزنی به وسیله کش الاستیک)تراباند( 

تمرینات کار باتوپ و تمرینات  مرور تاکتیکی فاقد تمرین قدرتی بهره بردند. پیش آزمون و پس آزمون های هر دو گروه به صورت 

طاف پذیری بازیکنان توسط آزمون یکسان و در یک زمان واحد اخذ شد. تعادل بازیکنان به وسیله آزمون رومبرگ سنجیده شد و انع

ولز )نشستن و رساندن دستها(، قدرت عضلات همسترینگ نیز توسط دینامومتر بایودکس مدل سه ساخت کشور آمریکا اندازه گیری 

؛ t=03/1(و گروه کنترل تغییرات معنی داری نشان نداد)p=3/0؛ t=1/شد. سطوح تعادل گروه تراباند نسبت به پیش آزمون )

34/0=p( مقادیر انعطاف پذیری گروه تراباند به شکل معنی داری نسبت به مقادیر پیش آزمون افزایش یافت)5/3-=t 013/0؛=p که )

( علاوه بر این ، با وجود افزایش معنی دار قدرت ایزوکنیتیکی p=026/0؛ F=6/6این افزایش نسبت به گروه کنترل معنی دار بود )

 30دو گروه نسبت به مقادیر پیش آزمون )برحسب نیوتن/متر( این افزایش در گروه تراباند، در زاویه پای برتر بازیکنان فوتبال در هر 

شش هفته تمرین  ( به طور  معنی داری نسبت به گروه کنترل بیشتر بود.p=005/0؛ t=-4/4درجه ) 90( و p>001/0؛ t=-6/7درجه

مقاومتی با کش های تراباند موجب بهبود سطح انعطاف پذیری و قدرت عضلات همسترینگ بازیکنان فوتبال بزرگسال شد، اما تاثیر 

 معنی داری بر تعادل این بازیکنان نداشت. 
 

 .قدرت ایزوکینتیکی، انعطاف پذیری همسترینگ، تعادل ایستا، کش های الاستیکهای کلیدی : واژه
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 قدمهم

در فوتبال مدرن امروزی ملاحظات فیزیولوژیکی و تمرینی به طور گسترده مورد توجه قرار گرفته است. برای کنار آمدن با نیازهای 

دارا بودن عملکرد مطلوب به دامنه های .[1]مناسبی برخوردار باشندفیزیولوژیکی ورزش فوتبال، لازم است بازیکنان از عملکرد 

ه ای در نواحی مختلف بدن نیاز دارد و این دامنه حرکتی در ظرفیت بازیکنان برای عملکرد بهتر در زمینه های لمس حرکتی گسترد

ضمن اینکه اغلب بازیکنان به دلیل بهره گیری از یک پای تخصصی به شکل پیاپی با عدم  .توپ، سرعت و تعادل مناسب لازم است

. یکی از ابزار مورد توجه مربیان برتر، کش های الاستیک )تراباند( می باشد که استفاده از آن هم در [2]تقارن مواجه می شوند

 . این کش ها در اقسام و رنگ های متعدد موجود بوده و طبق[3]است مباحث درمانی همانند فیزیوتراپی و هم در علم تمرین رایج

استدلال محققان استفاده از کش های با درجه سختی بالا، می تواند همانند کار با وزنه بر قدرت و استقامت عضلات تاثیرگذار 

به دلیل نیروی کششی موجب تقویت عضلاتی که در دوران نقاهت آسیب دیدگی به  ،. تمرینات به وسیله کش های تراباند[4]باشد

. در تایید این [5]یز می گردد، به همین دلیل در فیزیوتراپی این نوع کش ها کاربرد فراوانی دارددلیل کم کاری ضعیف شده اند ن

 50هفته تمرین با کش تراباند می تواند از ناتوانی عضلانی زنان بالای  12(به این نتیجه رسیدند که 2011ادعا، دلشاد و همکاران )

 . [6]سال جلوگیری نماید

ها و عضلات دریافت می شود. این گیرنده های مکانیکی مفاصل، لیگامنتحس عمقی به پیامهایی گفته می شود که توسط گیرنده

. از [7]دهندوضعیت مفصل را گزارش میها از طریق مسیرهای عصبی آوران و وابران با سیستم عصبی مرکزی در ارتباط هستند و 

. در این [8]هایی همچون زمان عکس العمل، کنترل پاسچر و تعادل میشودطرفی کاهش حس عمقی منجر به اختلال در شاخص

(به این نتیجه رسیدند زنان ورزشکاری که با کاهش حس عمقی در مفاصل اندام تحتانی از جمله 2007و همکاران ) 1راستا زازولاک

. در واقع حس عمقی مجموعه ای از ورودی های سیستم اعصاب [9]زانو مواجه اند، بیش از سایرین در معرض آسیب قرار دارند

یرات حرکتی و مکانیکی را به پالس ها و مرکزی است که از گیرنده هایی بنام مکانورسپتورها دریافت می گردد. مکانورسپتورها تغی

سیگنال های عصبی تبدیل نموده و این اطلاعات در نهایت به برنامه ریزی حرکتی جهت انجام حرکت دقیق و تثبیت مفاصل به کار 

. به نظر می رسد، زنان فوتبالیست به دلیل تغییر مسیرهای ناگهانی همانند مردان به تقویت حس عمقی مفصل زانو [10]می رود

. همچنین به نظر می رسد تمرینات روزمره فوتبال برای به حداکثر رساندن عملکرد بازیکنان، به مکمل های تمرینی [11]نیازمندند

 نظیر تمرینات عملکردی و استفاده از ابزاری همانند کش های تراباند نیاز دارد. 

ذیری عضلات ورزشکاران انجام گرفته است، اما به دلیل دخیل بودن عواملی نظیر هرچند مطالعات فراوانی در مورد قدرت و انعطاف پ

نوع رشته ورزشی، سن ورزشکاران، سابقه تمرینی و جنسیت و همچنین نتایج متفاوت و ضد و نقیض بدست آمده نیاز به مطالعات 

از است. همچنین به دلیل سبک تمرینی تری بر روی طیف خاص فوتبالیستها برای تایید و صحت یافته های گذشته نیگسترده

کشورمان وجود دارد، بسیاری از مصدومیت های همسترینگ و مفصل زانو با اصلاح روشهای مبتدی سنتی که در برخی تیم های 

تمرینی و افزایش قدرت و انعطاف مفاصل اندام تحتانی قابل پیشگیری می باشد. از این رو، هدف از پژوهش حاضر بررسی اثر شش 

 های جوان بود. فته تمرین مقاومتی با کش تراباند بر تعادل، انعطاف پذیری و قدرت ایزوکینتیکی فوتبالیسته
 

 مواد و روش ها 

سال سابقه تمرین مداوم  5سال با حداقل  29تا  19بازیکن مرد فوتبال در دامنه سنی  16در این پژوهش نیمه تجربی، تعداد 

فوتبال به روش نمونه گیری در دسترس شرکت کردند. در مرحله نخست بازیکنان با ماهیت و نحوه اجرای پژوهش آشنا شدند. 

یماری یا مصدومیت و عدم مصرف دارو و یا مکمل های موثر بر عملکرد و داشتن حداقل معیارهای ورود به مطالعه شامل نداشتن ب

پنج سال سابقه تمرین منظم فوتبال بود. بازیکنان بر اساس شرایط تحقیق به صورت داوطلبانه در مطالعه شرکت کرده و فرم 

نفره شامل گروه تمرینات مقاومتی با کش تراباند و  رضایتنامه را تکمیل و امضا کردند. سپس آنها به طور تصادفی به دو گروه هشت

                                                           
1
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 و همکاران دلدار 
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دقیقه و سه روز در هفته به تمرینات معمول فوتبال  90گروه کنترل)تمرینات روزمره فوتبال( تقسیم شدند. هر دوگروه به مدت 

 پرداختند،

در واقع زمان تمرینات دو گروه به شکل هم  اما گروه تراباند ضمن اجرای این تمرینات، تمرینات مقاومتی تراباند را نیز دنبال کردند. 

دقیقه هسته مرکزی تمرینات بود. هسته تمرینات گروهها در ادامه به تفصیل توضیح داده  20زمان بوده و تنها تفاوت گروهها در 

 شده است.

 

 پروتکل تمرینات روزمره فوتبال

تمرین ورزشی برای  10برنامه یک روش ساده و شامل  انجام شد. این 11شروع این تمرینات با گرم کردن بدن به روش فیفا +

بکی را می توان ابزاری برای بهبود چا 11. طبق برخی یافته ها پروتکل تمرینی فیفا +[12]جلوگیری از آسیب بازیکنان فوتبال است

. در ادامه تمرینات ویژه تیم های فوتبال از قبیل حرکات تکنیکی نظیر کار با توپ چهار در [13]و تعادل بازیکنان فوتبال دانست

مقابل دو،  اهداف تاکتیکی، تمرینات پلایومتریک، تمرینات اینتروال مرور شد. در پایان جلسه تمرینی نیز با توجه به شرایط و میزان 

م به ذکر است در پروتکل تمرینات فوتبالی از حرکات قدرتی و ابزار فشار تمرین از تمرینات سرد کردن بدن استفاده شد. لاز

تمرینات قدرتی استفاده نشد و بیشتر تمرکز بر انجام حرکات مبتنی بر تکنیک و تاکتیک و سرعت بازیکنان بود. منظور از تمرینات 

های فوتبال ایران و جهان برای تمام بازیکنان معمول فوتبال، تمریناتی است که در عین مهم بودن به دلیل رواج داشتن در اکثر تیم 

 و مربیان شناخته شده است. 
 

 پروتکل تمرینی گروه تراباند 

دقیقه هسته اصلی تمرینات  20دقیقه به شکل مشابه بدنشان را گرم کرده و وارد  10گروه تمرینی تراباند نیز مانند گروه کنترل،

مشکی رنگ که استحکام بیشتری دارد استفاده شد. اولین حرکت به این صورت انجام تراباند شدند. در این پروتکل از کش الاستیک 

گرفت که کش تراباند به یک ستون بسته شده و سمت دیگر کش بر دور مچ پای آزمودنی قرار گرفت و ورزشکار می بایست پای 

ثانیه در نظر گرفته  30تکرار برای هرپا  خود را همانند عقب بردن پا به قصد شوتزنی به صورت صاف به حرکت در می آورد. مدت

شد و پا به صورت تناوبی تعویض گردید. پس از انجام تمرین بر روی هردوپا به مدت یک دقیقه استراحت فعال )راه رفتن( به منظور 

حرکت پشت پا مرتبه تکرار شد. تمرین بعدی گروه تراباند نیز  5بازگشت ضربان قلب به حالت اولیه انجام گرفت. این پروتکل 

خوابیده بود. اجرای این حرکت همانند اجرای دستگاه پشت پا خوابیده مقاومتی می باشد با این تفاوت که به صورت تک پا انجام 

 30گرفت. به جای میز بازیکنان به شکل دمر بر روی زمین دراز کشیدند. حرکت به شکل تک پا و تناوبی انجام گرفت و هر مرتبه 

جامید و یک دقیقه استراحت فعال جهت بازگشت به حالت اولیه بین ست ها در نظر گرفته شد. پس از اتمام این ثانیه به طول ان

پروتکل که هسته آن همانند تمرینات گروه دیگر و دقیقا با همان زمان بود، گروه تراباند به بازیکنان گروه کنترل ملحق شده و هر 

 م رساندند. دقیقه مابقی تمرین را به انجا 60دو گروه 
 

 پذیری عضلات همسترینگ اندازه گیری انعطاف

پذیری عضلات همسترینگ از آزمون ولز )نشستن و رساندن دستها( استفاده گردید.  از بازیکنان خواسته به منظور ارزیابی انعطاف

طاف پذیری ویژه آزمون استفاده شد به شد به شکل نشسته و در شرایطی که تنه با اندام تحتانی عمود باشد، قرار بگیرند. از جعبه انع

روی این جعبه هم راستای کف پا قرار داشت. از آزمودنی ها خواسته  20را پوشش میداد. نمره  80طوری که دامنه نمرات صفر تا 

و بار شد در نقطه اوج  دو ثانیه مکث نمایند و همان عدد به عنوان انعطاف عضلات همسترینگ ثبت شد. بهترین رکورد فرد از د

 اجرای وی به عنوان نمره بازیکن به دست آمد. 
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 اندازه گیری قدرت ایزوکنیتیکی عضلات همسترینگ

به منظور ارزیابی قدرت عضلات همسترینگ از دینامومتر ایزوکینتیک بایودکس مدل سه ساخت کشور آمریکا استفاده شد. 

درجه ثابت شد و همانند حرکت پشت پا نشسته با دستگاه مقاومتی،  برای راحتی آزمودنی ها، زاویه پشتی  90در زاویه  دینامومتر

درجه قرار داده شد. در زمان ارزیابی به منظور تمرکز بر عضلات همسترینگ، از نوارهای مخصوص به منظور  75صندلی بر روی 

درجه انجام گرفت. سرعت زاویه ای دستگاه  90و  30عضلات همسترینگ در دو زاویه  تثبیت ران استفاده شد. اندازه گیری قدرت

ثانیه عمل انقباض را به صورت ایزومتریک انجام داده و پس از اتمام زمان  3درجه بر ثانیه تنظیم شد. در هر زاویه بازیکنان  60

ثانیه استراحت در نظر گرفته شد. قدرت عضلات با  60دت ثانیه استراحت به آزمودنی ها داده شد. بین هر ست نیز به م 5انقباض 

( گزارش شد. در هر زاویه دو تکرار انجام گرفت و عدد بالاتر به عنوان NMتوجه به حداکثر گشتاور ایجاد شده بر حسب نیوتن متر )

 حدنصاب آزمودنی ثبت گردید. 

 

 اندازه گیری تعادل 

آزمون رومبرگ جهت بررسی وضعیت تعادل بدن انجام می گیرد. در این آزمون تغییر ثبات بدن، نوسانات و یا جهت سقوط در 

حالت چشم بسته ثبت می گردد. در برخی حالات، اطلاعات حس عمقی از مفاصل زانو نسبت به ورودی های دهلیزی و بینایی 

ا، تنها سیستم دهلیزی است که به حفظ موقعیت بدن کمک خواهد نمود. اگر فرد ناهماهنگ خواهند شد. بنابراین با بستن چشم ه

 ثانیه )بدون سقوط و افزایش لرزش( باشد وضعیت تعادل او طبیعی است و مشکلی ندارد.  30قادر به انجام تست به مدت 

ده از اطلاعات حس عمقی و دهلیزی باشند در این آزمون از بازیکنان درخواست شد با چشمان بسته به شکلی که تنها قادر  به استفا

مسیر صاف را طی نمایند. هر بازیکن سه نوبت این آزمون را به فاصله یک دقیقه انجام داد و میانگین سه نوبت به عنوان نمره نهایی 

ته و کمی زانو او ثبت شد. جهت اجرای آزمون، بازیکن ابتدا بر روی هردو پا به شکل دست به سینه ایستاد، سپس چشم ها را بس

 خم شده و در نهایت پای غیر غالب خود را بالا آورده و اندازه گیری زمان در همین لحظه آغاز شد.

 

 های آماری روش

صورت میانگین و انحراف استاندارد و از آمار استنباطی برای بررسی تغییرات مشاهده شده در  در این پژوهش از آمار توصیفی به

منظور بررسی  مشخص شد. به1ویلک-ها با استفاده از آزمون آماری شاپیرو ابتدا طبیعی بودن توزیع داده متغیرها استفاده شد. در

 3های پژوهش از آزمون تحلیل کوواریانس و برای بررسی تغییرات بین گروه 2وابسته tگروهی متغیرها از آزمون آماری  تغییرات درون

(ANCOVAاستفاده شد و مقادیر پیش ) افزار  وان کوواریانس قرار گرفت. کلیه عملیات آماری با استفاده از نرمعن آزمون بهSPSS 

 استفاده شد. Excel 2021افزار  انجام شد و برای ترسیم نمودارها نیز از نرم 05/0تر از  داری کم در سطح معنی 22نسخه 

 

 نتایج

طی دوره تمرین، یک نفر از گروه کنترل به دلیل گزارش شده است.  1های پژوهش حاضر در جدول  های توصیفی فوتبالیست ویژگی

بازیکن در قالب  14مصدومیت و یک نفر از گروه تراباند به دلایل شخصی از ادامه پژوهش انصراف دادند. بنابراین، اطلاعات مربوط به 

 های کنترل )هفت نفر( و تراباند )هفت نفر( مورد تجزیه و تحلیل نهایی قرار گرفت. گروه

                                                           
1
.Shapiro–Wilk 

2. Paired  test 
3. Analysis of Covariance  
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 های توصیفی بازیکنان شرکت کننده در پژوهش ویژگی -1جدول 

 گروه کنترل گروه تراباند متغیر

 انحراف استاندارد میانگین ستاندارداانحراف  میانگین

 3.82 24 3.45 24.71 سن )سال(

 4.22 76.64 5.05 75.08 وزن )کیلوگرم(

 4.88 180.28 4.78 176.71 متر( قد )سانتی

BMI )0.96 22.96 0.72 24.02 )کیلوگرم بر متر مربع 

 

مقادیر داری در  از نظر تغییرات در درجه خطای مشاهده شده در آزمون تعادل رومبرگ، تفاوت معنیوابسته نشان داد که  tآزمون 

آزمون وجود نداشت. همچنین،  ( نسبت به مقادیر پیشp=34/0؛ t=03/1( و کنترل )p=3/0؛ t=2/1آزمون گروه تراباند ) پس

، تفاوت مشاهده شده بین دو ANCOVAنشان داده شده است، بر اساس نتایج حاصل از آزمون آماری 1طور که در شکل  همان

 (. p=66/0؛ F=2/0دار نبود ) گروه از نظر آماری معنی

 

 
آزمون نسبت به  میانگین و انحراف استاندارد مشاهده شده در )الف( درجه خطا در آزمون تعادل رومبرگ، و )ب( درصد تغییرات مقادیر پس -1شکل 

 آزمون تعادل بازیکنان فوتبال پیش
 

داری  شکل معنی پذیری گروه تراباند به های حاضر نشان داد مقادیر انعطاف داده شده است، یافتهنشان  2طور که در شکل  همان

دار بود  (، که این افزایش نسبت به گروه کنترل نیز معنیp=013/0؛ t=-5/3آزمون افزایش پیدا کرده بود ) نسبت به مقادیر پیش

(6/6=F 026/0؛=p.)
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آزمون  آزمون نسبت به پیش پذیری، و )ب( درصد تغییرات مقادیر پس میانگین و انحراف استاندارد مشاهده شده در )الف( مقادیر انعطاف -2شکل 

 نسبت به گروه کنترل(†نسبت به مقادیر پایه، و* 05/0دار در سطح کمتر از  پذیری بازیکنان فوتبال )تفاوت معنی انعطاف

 
درجه، مقادیر قدرت ایزوکینتیکی عضلات همسترینگ پای برتر بازیکنان فوتبال گروه تراباند  30در زاویه های حاضر،  بر اساس یافته

(6/7-=t 001/0؛<p( و کنترل )4/4-=t 005/0؛=pبه ) آزمون افزایش پیدا کرده بود. این  داری نسبت به مقادیر پیش شکل معنی

( p=02/0؛ t=-06/3( و کنترل )p=002/0؛ t=-4/5درجه گروه تراباند ) 90آزمون، در زاویه  آزمون نسبت به پیش افزایش قدرت پس

؛ F=12درجه ) 30آزمون، افزایش مشاهده شده در قدرت ایزوکینتیکی زاویه  نیز مشاهده شد. علاوه بر این، با حذف اثر مقادیر پیش

005/0=p 90( و ( 10درجه=F 009/0؛=p گروه تراباند نسبت به گروه کنترل از نظر )(.3دار بود )شکل  آماری معنی 
 

 
آزمون  میانگین و انحراف استاندارد مشاهده شده در )الف( مقادیر قدرت ایزوکینتیکی عضلات همسترینگ پای برتر، و )ب( درصد تغییرات مقادیر پس 3شکل 

، 05/0کمتر از *دار نسبت به مقادیر پایه در سطح  تفاوت معنی*آزمون قدرت ایزوکینتیکی عضلات همسترینگ پای برتر بازیکنان فوتبال ) نسبت به پیش
 (01/0تر از  دار نسبت به گروه کنترل در سطح کم تفاوت معنی††؛ 001/0تر از  کم***، و 01/0تر از  کم**

 

  بحث

های عملکردی بازیکنان فوتبال هدف از مطالعه حاضر بررسی اثر شش هفته تمرینات مقاومتی با استفاده از کش تراباند بر شاخص

 )گروه کنترل( را فاقد تمرینات قدرتی در نظر گرفتیم و بیشتر تمرکز در بزرگسال بود. از آنجایی که گروه تمرینات معمول فوتبال

ن تعادل بازیکنان در آزمون این گروه بر اعمال سرعتی و چابکی بود، بر اساس نتایج حاضر تمرینات تراباند، اثر معنی داری بر میزا

[.14دارد] ی( همخوان2018مخلوف و همکاران  ) افتهیبا  جینتا نیرومبرگ نسبت به گروه کنترل نداشت. الی تعاد
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( به این نتیجه دست یافتند که 2021)2همامی و همکاران . همچنین[15]( همخوانی ندارد2016)1اما با یافته های گاتکه و همکاران

هفته تمرین مقاومتی با استفاده از کش تراباند، تفاوت معنی داری در تعادل ایستا و پویای گروه تراباند و گروه کنترل در  10

 .[16]دختران جوان ورزشکار ایجاد کرده است

بر اساس دیگر نتایج حاصل از مطالعه حاضر میزان انعطاف پذیری همسترینگ گروه کنترل نسبت به مقادیر پیش آزمون و 

هده شد. این نتایج با یافته های یئونو و همچنین نسبت به گروه کنترل پیشرفت چشمگیری را نشان داده و تفاوت معنی داری مشا

زمودنی انجام دادند، به این نتیجه رسیدند که آ 649. این محققین در مطالعه ای که بر روی [17]همخوانی داشت 3همکاران 

توان پذیری سالمندان دارد. به طور کلی میتمرینات مقاومتی با استفاده از کش های تراباند، تاثیر معنی داری در بهبود انعطاف

در این مطالعه هایی که با کشش عضلات مختلف همراه باشد، موجب بهبود انعطاف پذیری عضلات مختلف می گردد. گفت فعالیت

پذیری عضلات همسترینگ به ویژه نیز با توجه به تمرینات گروه تراباند و تمرکز بر عضلات همسترینگ، شاهد بهبود سطح انعطاف

 در گروه تمرینات تراباند بودیم. 

های طبق یافتهها بود. از دیگر شاخص های عملکردی که در این مطالعه به آن پرداخته شد، قدرت عضلات همسترینگ آزمودنی

درجه به طور  90و  30مطالعه حاضر، قدرت ایزوکینتیکی عضلات همسترینگ پای برتر بازیکنان فوتبال در گروه تراباند در دو زاویه 

معنی داری نسبت به مقادیر پیش آزمون افزایش یافته بود. ضمن اینکه این میزان افزایش در گروه تراباند نسبت به گروه کنترل نیز 

. در دیگر مطالعه همسو با [18]همخوانی دارد4دار بود. نتایج این بخش از مطالعه حاضر نیز با مطالعه مندیگوچیا و همکاران معنی 

های تراباند موجب بهبود قدرت رسیدند، هشت هفته تمرین مقاومتی با کشمطالعه حاضر، ینسن و همکاران به این نتیجه 

. در [4]های همسترینگ دارددیدگیهمسترینگ و باسن شده و به تبع آن تاثیر بسزایی در میزان کاهش آسیب عضلات5ادداکشن

. در [19]زش و پژوهشگران استهای مربیان ورهای عملکردی از مهمترین چالشهای خاص و شاخصهمین راستا توسعه مهارت

های تراباند در بازه زمانی تمرینات پیش فصل برای بازیکنان فوتبال مفید بوده تا بتوانند حداکثر ای دیگر، تمرین با کشمطالعه

در مطالعه ای به این نتیجه رسیدند تمرینات با 6.همچنین کاماندولیس و همکاران [16]فلکشن ممکن در مفصل زانو را بدست آورند

ری از آسیبهای فشاری همسترینگ در بازیکنان بسکتبال سرعت بالا به همراه کش های تراباند، ابزاری مناسب برای پیشگی

 . [20]است

های بالا اغلب آسیب های همسترینگ در طول فعالیت های با سرعت بالا رخ می دهد، که نشان می دهد قدرت عضلانی در سرعت

. از این جهت از تمرینات مقاومتی با کش تراباند در این مطالعه استفاده شد که طبق [21]تر از حداکثر قدرت باشدممکن است مهم

ها مطالعات پیشین به برخی از اثرات مرتبط با آن اشاره شده است، اما تاکنون پژوهشی در خصوص این تمرینات بر برخی شاخصه

نگ در فوتبالیستهای بزرگسال انجام نشده بود. از طرفی، در پذیری عضلات همستریهمانند قدرت ایزوکینتیکی و میزان انعطاف

هایی دارد، به این نتیجه دست یافتند مطالعه دیگری که الایی و همکاران انجام دادند و به مطالعه حاضر از برخی جهات شباهت

های رزشکاران، می تواند شاخصهای تراباند به تمرینات استاندارد و روزمره واضافه کردن دوهفته تمرینات پلایومتریک با کش

های تراباند برای اهداف مختلف تمرینی همانند  شوتزنی، در مجموع تمرین مقاومتی با کش. [22]عملکردی را در آنان بهبود بخشد

 . [23]های هماهنگی و بهبود دامنه حرکتی استفاده شده استمهارت

                                                           
1
Gaedtke et al. 

2
Hammami et al. 

3
Yeun et al. 

4
Mendiguchia 

5
Adduction  

6
Kamandulis 
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های های پیش فصل مربیان و متخصصان تیم های قدرت، سرعت و استقامتی بازیکنان از مهمترین چالشبه حداکثر رساندن ظرفیت

ه همین خاطر مربیان دائما در حال بررسی و به روز نمودن اطلاعات خود می باشند تا روند آماده . ب[24]فوتبال محسوب می شود

های خود را تسریع نمایند. از آنجایی که در تمرینات پیش فصل علاوه بر مباحث فیزیکی، می بایست به مسائل تاکتیکی سازی تیم

ی و جسمانی کوتاهتر باشد، زمان آماده سازی تاکتیکی تیم بیشتر شده و سازی فیزیکنیز پرداخته شود به تبع آن هرچه زمانی آماده

تری روانه میدان خواهد شد. بر اساس نتایج پژوهش حاضر سطوح قدرت در گروه تراباند در هفته هایی ابتدایی شروع لیگ تیم آماده

کنترل داشت. این نتایج با یافته های مطالعه در عضلات همسترینگ پای برتر بازیکنان فوتبال، افزایش معنی داری به نسبت گروه 

. این [27]همسو نیست 3همخوانی دارد و با نتایج مطالعه پترسن و همکاران  [26]2، جولسنس و همکاران[25]1ایشوی و همکاران

اند می تواند فشاری معادل تمرین با وزنه را به عضلات گوناگون وارد های ترابنکته باید مدنظر قرار گیرد که تمرینات بوسیله کش

 نماید و به دلیل در دسترس بودن بسیار مورد توجه مربیان در سطوح مختلف قرار گرفته است. 

ویژگی موجب علاوه بر این، به نظر می رسد بهبود حس عمقی مفصل زانو تاثیر بسزایی در بهبود تعادل بازیکنان فوتبال دارد که این 

تعادلی رخ می دهد، خواهد شد. عملکرد در تعادل پویا با سطوح رقابتی اندکی هایی که در نتیجه بیدیدگیپیشگیری از برخی آسیب

متفاوت است. این موضوع نشان دهنده استراتژی های حرکتی متفاوت ورزشکاران با توجه به سطوح رقابتی آنان است و ممکن است 

به وسیله روشهای  . اخیرا برخی مهارتهای تعادلی را متخصصان[28]ها و مقادیر متفاوتی به همراه داشته باشددر هر سطحی ارزش

های تراباند نیز بهره فیزیوتراپی بهبود می بخشند اما در کنار این روشها، می توان از انواع تمرینات تعادلی و تمرینات با کش

های ها نشان داده است تعادل ایستا و پویا در بازیکنان فوتبال با توجه به پست بازی آنها تفاوت دارد و هافبک. برخی بررسی[29]برد

های فیزیولوژیکی نیز می تواند در افزایش یا کاهش تعادل بازیکنان موثر باشد. .برخی ویژگی[30]میانی از تعادل بهتری برخوردارند

تر باشد، از تعادل بیشتری نیز ل آنها به زمین نزدیکبه عنوان مثال مشخص گردیده هرچه قامت بازیکنان کوتاهتر و مرکز ثق

های ها درناحیه همسترینگ نیز بر همگان اثبات شده و غالبا در تیمبرخوردارند. ارتباط میان قدرت و پیشگیری از انواع آسیب

یری بهبود یابند. از پذسازی پیش فصل سعی می شود تا جای ممکن این عضلات به لحاظ قدرت و انعطاففوتبال و جریان آماده

های ایزومتریکی که در برنامه های متفاوت دیدگاه افزایش قدرت عضلات همسترینگ میتوان به طور قاطع بیان نمود که انقباض

تمرینی از جمله مقاومت گنجانده می شود، یکی از عوامل اصلی افزایش قدرت به شمار می آید. باتوجه به نتایج مطالعه حاضر به 

د تمرینات تراباند در مقادیر قدرت به نسبت پیش آزمون به خوبی باعث پیشرفت عضله هدف شده است. این بهبود قابل نظر می رس

توجه در مقایسه با گروه کنترل هم به خوبی مشهود است. از آنجا که تمرینات تراباند، بر روی عضلات همسترینگ متمرکز بود، 

یک برای چند ثانیه، موجب بهبود سطح قدرت عضلات همسترینگ بازیکنان فوتبال شده همانند کار با وزنه و حفظ انقباض ایزومتر

 است. 

پذیری هر دوگروه مشاهده شد، به نظر می رسد به طور کلی هر نوع فعالیت باتوجه به تفاوت معنی داری که در مقادیر انعطاف

ین تفاوت در مقایسه پیش آزمون و پس آزمون در این گردد. اپذیری ورزشکاران میورزشی تا حدودی موجب افزایش سطح انعطاف

مطالعه به وضوح قابل مشاهده است. حال آنکه مقادیر مذکور در گروه تراباند نسبت به گروه کنترل تفاوت معنی داری داشت که می 

همسترینگ بازیکنان  پذیری و هم در بهبود قدرت عضلاتتوان نتیجه گرفت تمرینات تراباند تا حدود زیادی هم بر سطح انعطاف

فوتبال تاثیرگذار بوده است. در رابطه با گروه کنترل هم می توان اشاره نمود با توجه به اینکه در یک تمرین فوتبال استاندارد، طیف 

گسترده ای از حرکات از قبیل حرکات کششی و دویدن در مسافت های متفاوت و در سرعت های متفاوت و همچنین حرکات 

... انجام می گیرد، می توان از یک جلسه تمرینی فوتبال به عنوان یک جلسه تمرینی ترکیبی نام برد. به طور قطع  پلایومتریک و

بهبود مقادیر قدرت عضلات همسترینگ بازیکنان فوتبال یکی از اهداف اصلی مربیان به جهت بهبود پرش بازیکنان و بهبود شوتزنی 

 می رود.  و ارسال پاس های بلند با کیفیت به شمار
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ها، تفاوت های که از آن جمله می توان به عدم کنترل کامل رژیم غذایی آزمودنیپژوهش حاضر دارای محدودیت هایی نیز می باشد 

 اشاره کرد. هاها و عدم کنترل دقیق ساعت خواب و بیداری آزمودنیفردی به لحاظ خصوصیات ژنتیکی آنها در برخی شاخص
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