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مبتلا به اسپرین  انیدانشجو یتعادل و حس عمق یهابر مولفه نگيهاپ ناتیتاثير تمر

 مچ پا 

 1*وجيهه دهقان زاده بهابادی

حی، دانشکده تربيت لااص شناسی ورزشی و حرکاتحی، گروه آسيبلاشناسی ورزشی و حرکات اصکارشناس ارشد آسيب .1

 )*نویسنده مسئول(. ندانشگاه شهيد باهنر، کرمان، ایرابدنی و علوم ورزشی، 

(Dehghanzadebahabadi68@gmail.com)*Email:  

 پوسترارائه مقاله: نوع 

 چکيده

كه  باشدهای همراه با دویدن، پرش و پرش از بغل میبخصوص ورزشی ورزشی هاآسیبترین شایعاسپرین مچ پا یکی از  زمينه و هدف:

هایی با اجزای ورزش ،تمرینات هاپینگشود. میفرد  تعادل بدنیعضلانی و حس عمقی و -كنترل عصبی در های مزمنباعث بروز ناپایداری

آسیب اسپرین مچ دارند. به همین منظور در تحقیقی  بروز در ایكننده كنترل و بازدارنده كه نقشهای حركتی پایه و بنیادی هستند مهارت

در دانشگاه دختر دانشجو با ناپایداری مفصل مچ پا  24تمرینات هاپینگ بر حس عمقی و تعادل در جلسه در هفته(  3)هفته تاثیر شش 

 باهنر كرمان بررسی شد.

افرادی كه و به یک گروه تجربی ) گیری هدفمند و در دسترس انتخابشیوه نمونه سال با 18-28این دانشجویان با دامنه سنی  روش کار:

( تقسیم شدند. حس عمقی با را تجربه نکردند( و گروه كنترل )افرادی كه هیچ گونه تمرینات هایپینگ دهندتمرینات هاپینگ انجام می

 گیری شد.سنج بایودكس اندازهاستفاده از گونیا متر و تعادل با استفاده از دستگاه تعادل

دار بین حس عمقی و تعادل در مرحله نالیز تركیبی مکرر حاكی از اختلاف معنیای، نتایج آپس از پایان دوره تمرینی شش هفتهها: یافته

دار وجود تمرینات هاپینگ با گروه كنترل اختلاف معنی حس عمقی و تعادل بین گروهاز لحاظ قبل و بعد از تمرینات هاپینگ بود. همچنین 

های میانگین حس عمقی در گروه و 09/1 و 67/0ترتیب برابر با به داشت. میانگین تعادل در گروه تجربی تمرینات هاپینگ و گروه كنترل

 ثبت شد. 77/20 و 20/15ترتیب برابر با ذكر شده به

عنوان یک روش تمرینی موثر برای بهبود تعادل و حس عمقی در افراد دارای گیری كرد كه تمرینات هاپینگ، بهتوان نتیجهمی گيری:نتيجه

 باشد.توصیه میناپایداری مچ پا قابل 

 اسپرین مچ پا، بایودكس، تعادل، هایپینگ کليدواژه ها:

 


