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 زنان ورزشکار دارایقدرت  بر عملکرد، تعادل وتمرين مقاومتی کل بدن ثیر دو نوع تمرين ثبات مرکزی تنه و أت

 تصادفی بالینی کارآزمايی مطالعه : يکخوردگی مچ پا پیچ
 

 3محمد سالکی ،2تقیان فرزانه، 1فریدنی فاطمه هژبرپور

 

 چکیده

هدف از انجام پژوهش حاضر، مقایسه تأثیر . باشد که با اختلال در تعادل همراه است های شایع در بین ورزشکاران می خوردگی مچ پا از جمله آسیب پیچ :مقدمه

بر عملکرد، قدرت و تعادل زنان ورزشکار دارای  (TRXیا  Total-Body Resistance Exercise) تمرین مقاومتی کل بدنتمرین ثبات مرکزی تنه و 

 .خوردگی مچ پا بود پیچ

کیلوگرم( با روش تصادفی به چهار گروه  22/20 ± 40/0سال و وزن  42/20 ± 99/2خوردگی مچ پا )با میانگین سنی  زن ورزشکار دچار پیچ 04 ها: روشمواد و 

های  نفر( تقسیم شدند. گروه 04نفر( و گروه شاهد ) TRX( )04نفر(، تمرینات ترکیبی )ثبات مرکزی +  04) TRXنفر(، تمرینات  04تمرینات ثبات مرکزی )

های  ها قبل و بعد از انجام تمرینات منتخب به وسیله آزمون . تعادل، عملکرد و قدرت آزمودنیبه مدت هشت هفته و سه جلسه در هر هفته تمرین کردندتجربی 

([، عملکرد YBTیا  Y (Y Balance Testلک و آزمون تعادل  (، آزمون لکSEBTیا  Star Excursion Balance Testگردشی ستاره )تعادل ]آزمون تعادلی 

و تست تعقیبی  ANCOVAبا استفاده از آزمون  ها )جهش جانبی، جهش به شکل هشت لاتین( و قدرت )دستگاه ایزوکنتیک( مورد ارزیابی قرار گرفت. داده

Bonferroni 424/4 ورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.م > P شد در نظر گرفته داری سطح معنی عنوان به. 

داری بین  (. تفاوت معنیP > 440/4ی مداخله نسبت به گروه شاهد گردید )ها هر سه نوع تمرین، منجر به بهبود تعادل ایستا و پویا و بهبود عملکرد گروه :ها یافته

(. با P=  400/4با ثبات مرکزی در تعادل ایستا وجود داشت ) TRXدو گروه تمرین ترکیبی با ثبات مرکزی در عملکرد و تعادل پویا و ایستا و همچنین، بین گروه 

 (.P > 440/4های دیگر مشاهده نگردید ) داری بین گروه معنیو تفاوت  (P=  440/4این حال، فقط تمرین ترکیبی منجر به افزایش قدرت عضلانی در ورزشکاران شد )

رسد که  شود. با این حال، به نظر می خوردگی مچ پا می هر سه نوع تمرین، منجر به بهبود عملکرد و تعادل ایستا و پویا در ورزشکاران دارای پیچ گیری: نتیجه

 .بهبود تعادل، عملکرد و قدرت عضلانی در این ورزشکاران داشته باشد تری بر (، اثرات قابل توجهTRXتمرینات ترکیبی )ثبات مرکزی + 

 خوردگی مچ پا ی، تعادل، پیچمقاومت ناتیتمرثبات مرکزی تنه،  ها: کلید واژه

 

قدرت  تعادل وبر عملکرد، تمرين مقاومتی کل بدن ثیر دو نوع تمرين ثبات مرکزی تنه و أت .فاطمه، تقیان فرزانه، سالکی محمدفریدنی هژبرپور  ارجاع:

 239-247(: 4) 14؛ 1397ی پژوهش در علوم توانبخش. تصادفی بالینی کارآزمايی مطالعه : يکخوردگی مچ پا پیچ زنان ورزشکار دارای

 

 75/1/7331تاریخ چاپ:  4/1/7331تاریخ پذیرش:  3/5/7331تاریخ دریافت: 

 

 مقدمه
میزان  ،های رقابتی و تفریحی امروزه با افزایش روزافزون شرکت افراد در ورزش

 یافتهبه ویژه مفصل مچ پا و زانو افزایش چشمگیری  های مفصلی بروز آسیب
 و ها در بدن ترین آسیب های مفصل مچ پا یکی از شایع که آسیب به طوری ؛است

تحقیقات نتایج . (1 ،2)شود  پذیرترین مفصل بدن شناخته می ن آسیببه عنوا
ترین ضایعه لیگامنتی میان افراد جوان  مچ پا شایع خوردگی پیچدهد که  نشان می

هایی که  مچ پا در ورزش خوردگی . پیچو بزرگسال به ویژه ورزشکاران است

تا  11 ،و به طور کلی شیوع بیشتری دارد، استهای پریدن و برش  تکنیک شامل
 77شود و میزان تکرار این آسیب  های ورزشی را شامل می درصد آسیب 41

یکی از عوارض شایع  ،ثباتی عملکردی مچ پا . بی(3)شود  درصد تخمین زده می
کننده  ترین عوارض ناتوان و از شایعباشد  میاولیه مچ پا  خوردگی پیچبه دنبال 

ثباتی عملکردی مچ پا به تمایل مچ پا  شود. بی حاد مچ پا تلقی می خوردگی پیچ
ثبات شود و در اثر ناتوانی حفظ  های مکرر اطلاق می برای خالی کردن و اسپرین

ثباتی مچ پا تحت  . اگرچه بی(4)د گرد ها ایجاد می مفصل مچ پا در هنگام فعالیت
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، وزن، آسیب قبلی، آمادگی یتثیر تعامل عوامل خطرزای داخلی )سن، جنسأت
جنسی( و  یها یری، قدرت عضلانی، هورمونذپ برتر، انعطاف هوازی، اندام

با این  ،(1)گیرد  خارجی )سطح رقابت، مهارت، نوع کفش و آب و هوا( قرار می
رگیرنده عوامل نورولوژیک، عضلانی درب ،عاملی عنوان یک وضعیت چند حال به

که با نارسایی، افت تعادل و افزایش نوسانات پوسچر  اشدب میو حسی و حرکتی 
 .(6-8)در این افراد همراه است 

مچ پا و پیامدهای جانبی پس از  خوردگی یچپمیزان شیوع بالای با توجه به 
از های مختلف درمانی  روش، آن، به منظور پیشگیری از آسیب و یا وقوع مجدد

حرکتی مچ پا، تقویت عضلات مچ پا،  -بهبود سیستم کنترل حسی جمله تقویت
 ،. یکی از مناطق اثرگذار بر تعادل(9)رود  به کار میاستفاده از بانداژ و بریس 

برای ایجاد تعادل مناسب در  آنثبات  که باشد )تنه( میناحیه مرکزی بدن 
مهم است. های حرکتی  ها، لگن و زنجیره نیروهای وارد شده به مهره

، موجب بهبود کارایی عملکرد و بدن کننده مرکز های ورزشی تقویت تکنیک
 ههای تکرار شوند عضلانی و کاهش آسیب -های اسکلتی پیشگیری از آسیب

مچ پا شامل تمرینات  خوردگی پیچبخشی برای  های توان . برنامه(17)شود  می
های تمرینی حس عمقی  و پروتکل عضلانی -عصبیقدرتی، تعادلی، تمرینات 

کات تحتانی در حربا توجه به اهمیت ثبات لگن در انجام  ،د. علاوه بر اینباش می
به  )نزدیک تنه( ناپایداری مزمن مچ پا، از عضلات ناحیه پروگزیمال دارایراد اف

 .(11)شود  یعضلانی عضلات ناحیه دیستال استفاده م -منظور جبران نقص عصبی
به این نتیجه ای  انجام مطالعه باو همکاران  یرازیش یراستا، رجحان یندر هم

تواند سبب بهبود زمان تعادل بر یک پا و حس  های تعادلی می ورزش رسیدند که
و  یمراد یقتحق نتایج ین،. علاوه بر ا(12) شودعمقی در مفاصل زانو و مچ پا 

روی نوسان پوسچر ورزشکاران  ،همکاران نشان داد که تمرینات ثبات مرکزی
مدت در حالت چشمان بسته اثر  صورت کوتاهه ثباتی عملکردی مچ پا ب دارای بی
اما این تمرینات  ،شود داری باعث کاهش نوسان پوسچر می طور معنیه دارد و ب

 .(13رد )داری بر روی نوسان پوسچر در حالت چشمان باز ندا معنی تأثیر
در کنترل را نقش مهمی  ،رسد که عضلات ثبات دهنده مرکزی نظر میه ب

کاهش نوسان پوسچر ورزشکاران دارای  وربه منظو دیستال  مفاصل پروگزیمال
و انجام این  ندک ایفا میثباتی عملکردی مچ پا در حالت چشمان بسته  بی

کاهش نوسان پوسچر ورزشکاران  در یمثبت تأثیرتواند  تمرینات در کوتاه مدت می
 که ندهست معتقد پژوهشگران ،ثباتی عملکردی داشته باشد. همچنین دارای بی

داری را در  انجام تمرینات ثبات دهنده تنه نسبت به فیزیوتراپی رایج، بهبود معنی
نماید و پیشنهاد  خوردگی مزمن مچ پا ایجاد می پیچ دچارن اتعادل پویای ورزشکار

بخشی این افراد  در توان ،که تمرینات ثبات دهنده در کنار فیزیوتراپی رایج کردند
 .(14)مورد توجه قرار گیرد 

های  دستیابی به روش جهتتوجه و تمرکز زیادی  ،های اخیر در سال
 برایهای مختلف عملکردی به ویژه  تمرینی مناسب به منظور بهبود جنبه

تقویت  جهتمختلفی  اتبازتوانی افراد ورزشکار صورت گرفته است. از تمرین
شود  تقویت عضلات مرکزی ناحیه تنه استفاده می ،تعادل پویا و ایستا و همچنین

. (11)باشد  که امروزه روش تمرین مقاومتی بخشی از این نوع تمرینات می
استفاده از تمرینات مقاومتی به طور عمده به منظور افزایش قدرت عضلانی در 

های اخیر مشخص شده  شود، با این حال در سال های تمرینی گنجانده می برنامه
است که تمرینات عملکردی اثرات مشابه و حتی بیشتری در افزایش قدرت 

 .(16 ،17)سایر اثرات مفید تمرینی از جمله بهبود تعادل دارد  ،عضلانی و همچنین

های عضلانی و مفاصل چندگانه  در این نوع تمرینات، تمایل به استفاده از گروه
 -های عصبی گاریهای بیشتری از طریق ساز برای دستیابی به سازگاری

 .(18)عضلانی هنگام اجرای انقباضات دینامیک و ایزومتریک وجود دارد 
 های جدید تمرینات عملکردی، تمرین مقاومتی کل بدن یکی از شکل

(Total-body Resistance Exercise  یاTRX) باشد که افراد از مقاومت  می
های  که اجرای فعالیت همراه با فعالیت گروه به طوری ؛کنند وزن بدن استفاده می

در  TRXاثر تمرینات . (19)باشد  مه حرکتی چندگانه میعضلانی و برنا
فعالسازی عضلات تنه و افزایش قدرت و تعادل افراد مختلف مانند کهنسالان 

هفته تمرین را  12برنامه  Morat و Gaedtke زمینه، این بررسی شده است. در
کننده مسن انجام دادند و به این نتیجه رسیدند که قدرت و  شرکت 11بر روی 

ها در مطالعه دیگری  (. همچنین، آن11داری افزایش یافت ) تعادل به طور معنی
آزمودنی سالمند پرداختند و  24با تمرینات کششی در  TRXبه مقایسه تمرینات 

 (.27ل بهبود یافت )گیری کردند که قدرت و تعاد نتیجه
تعادل در زنجیره حرکتی بسته حفظ  TRXجایی که در تمرینات  از آن

شود و به بازخورد ادغام شده حرکات مفاصل لگن، زانو و مچ پا متکی است،  می
قدرت و استحکام مکانیکی هر ، ممکن است در اثر ارسال اطلاعات حسی آوران

دستیابی به روش . انی مختل شودیک از مفاصل یا ساختار متعلق به اندام تحت
مناسب به منظور بهبود شرایط عملکردی و تعادلی ورزشکاران به ویژه  یتمرین

بسیار پذیری بیشتر،  به خصوص در زنان به دلیل آسیبدیدگی  در وضعیت آسیب
بر  TRXنقش تمرینات ثبات مرکزی و  ،با این حال .باشد ز اهمیت مییحا

خوردگی مچ پا درک نشده است.  وضعیت عملکردی و تعادلی ورزشکاران با پیچ
ثیر دو نوع تمرین ثبات مرکزی و أبررسی تبا هدف  بنابراین، پژوهش حاضر

TRX انجام شدخوردگی مچ پا  پیچ دارایقدرت ورزشکاران  بر عملکرد، تعادل و. 

 

 ها و روش مواد
همراه با  آزمون پس -آزمون با طرح پیشکارآزمایی بالینی از نوع  این مطالعه

 خوردگی مچ پا پیچ دچارای  زن ورزشکار حرفه 47 ،منظور بدین گروه شاهد بود.

های بدمینتون،  از تیم )به دلیل محدودیت در دسترسی به جامعه مورد نظر(

 به صورت در( 12، 14)و بر اساس تحقیقات قبلی والیبال و هندبال استان تهران 

ساده با استفاده از و به صورت تصادفی  شدند دسترس به عنوان نمونه انتخاب

های مختلف شامل گروه  در گروهجدول اعداد تصادفی توسط شخص سوم 

تمرین ترکیبی گروه نفرTRX (17  ،)تمرین  گروه نفر(، 17تمرین ثبات مرکزی )

معیارهای تند. نفر( قرار گرف 17) شاهد گروهنفر( و  TRX( )17 )ثبات مرکزی +

مچ پا که منجر به درد یا لنگیدن  خوردگی پیچسابقه  پژوهش شاملبه  ورود

 خوردگی پیچبیشتر از یک روز شود، احساس ضعف، درد یا ناپایداری مزمن که به 

ماه قبل از شروع  پا طی ششدادند و تجربه خالی کردن مچ  اولیه نسبت می

 همچنین،دو طرفه مچ پا و  دگیخور پیچ. شکستگی مچ پا و (21) پژوهش بود

زانو ( ACLیا  Anterior cruciate ligamentرباط صلیبی قدامی ) سابقه آسیب

. برای حصول اطمینان از وجود به عنوان معیارهای خروج در نظر گرفته شد

ها تست کشویی مچ پا گرفته شد. پس از امضای  از آزمودنی خوردگی، پیچ

جلسه در  3هفته و  8های تمرینی به مدت  گروههای  آزمودنی ،نامه کتبی رضایت

 هر هفته به فعالیت ورزشی مختص هر پروتکل پرداختند. 

پروتکل تمرینی برای گروه تمرین ثبات مرکزی های تمرينی:  پروتکل
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و حرکات کششی(، بدنه اصلی راه رفتن سریع دقیقه گرم کردن ) 17شامل 
ها، پل زدن  باز بر روی پاشنه تمرین )حفظ وضعیت پلانک، کبری، پل زدن طاق

و  دقیقه سرد کردن )راه رفتن 17باز و تمرینات استقامت عضلات شکمی( و  طاق
 . (22د )حرکات کششی( بو

حجم  اساس روش تمرینی هم بر TRXپروتکل تمرینی برای گروه تمرین 
و حرکات  راه رفتن سریعدقیقه گرم کردن ) 17 از ،شده تمرین ثبات مرکزی

 ، پرس سینه(Lunges) ، لانژ(Squat) اسکوات]کششی(، بدنه اصلی تمرین 
(Bench press)حرکت ، Low row شنای سوئدی و (Push up،)  اسکوات همراه

دقیقه سرد کردن )راه رفتن و حرکات کششی(  17و  [(، پلانک و...جلو بازو
 . (13تشکیل شد )

 ( نیز شامل TRX ت مرکزی +پروتکل تمرینی برای گروه ترکیبی )ثبا
و حرکات کششی(، بدنه اصلی تمرین  راه رفتن سریعدقیقه گرم کردن ) 17

حرکت )اسکوات، لانژ، پرس سینه،  TRXترکیبی از تمرینات ثبات مرکزی تنه و 
Low row، ها، پل  باز بر روی پاشنه شنای سوئدی، پلانک، کبری، پل زدن طاق
دقیقه سرد کردن )راه  17عضلات شکمی( و  باز و تمرینات استقامت زدن طاق

 رفتن و حرکات کششی( بود. 
هیچ نوع فعالیت ورزشی را تجربه نکرد.  شاهدهفته، گروه  8در طول 

 های مورد نظر ساعت پیش و پس از اجرای پروتکل 48متغیرهای وابسته 
 . گردید  گیری اندازه

 عملکردیارزیابی وضعیت به منظور  ارزيابی متغیرهای پژوهش:

آزمون  ،ها های کارکردی عملکردی استفاده شد. در بین انواع آن از آزمون ،افراد
مورد  حاضر عملکردی جهش به شکل هشت لاتین و جهش جانبی در تحقیق

فشار آوردن بر ساختارهای ها،  . دلیل استفاده از این آزمونگرفتقرار استفاده 
و فشار چرخشی که  (پرونئوس های جانبی مچ پا و عضلات لیگامنت)خارجی پا 

آشکار شدن  ،همچنینشود و  وارد میلاتین به مچ پا  هشتدر جهش به شکل 
 Smith. مرکز تحقیقات ورزشی بوددیده  در افراد آسیب عملکردیهای  نقص

(Smith sport-research center) سسه معتبر دیگر در مطالعات خود از ؤو چند م
مناسبی را نشان داده که دقت و اعتبار  اند کرده های عملکردی استفاده این آزمون

 (.23است )

  فاصله به هشت لاتین شکل به مسیر یک در جهش ظور، آزموننم بدین
، آزمون انجام از قبل .گردید بود، اجرا شده مشخص مخروط عدد دو با که متر 1

. شدکنندگان ارایه  شرکت به محقق توسط انجام آن چگونگی به مربوط اطلاعات
 در دقیقه 1 مدت به، کششی حرکات انجام و کردن پس از گرم ها زمودنیآ

 صورت به دو بار خودبررسی  مورد پای روی بر ها آزمودنی. نمودند آزمون شرکت
 سرعت بیشترین باا مسیر ر که شد خواستدر ها آن ازد. سپس کردن جهش لی لی

دقت  با کرنومتر یک وسیله به ها کنند. رکورد آزمودنی جهش برهنه پای با خود
 فاصله باید  ها آزمودنی، جانبی جهش آزمون . برایگردیدثبت  71/7
 پای مچ روی بر برگشت و رفت صورت به بار 17 را زمین روی متری سانتی 37

 انجام و گرم کردن از پسکنندگان  شرکت. کردند می جهش خودبررسی  مورد
 ها آن از. سپس نمودند آزمون شرکت در دقیقه 1ت مد به، کششی حرکات

کنند و  جهش برهنه پای با خود بیشترین سرعت با را مسیر که شد خواستدر
هر آزمودنی دو بار آزمون را  .(1گردید )شکل  ثبت به ثانیه ها آزمودنی رکورد

 انجام داد و بهترین رکورد وی ثبت شد. 

یا  Y (Y Balance Test، آزمون تعادل ها زمودنیآبه منظور ارزیابی تعادل 

YBT آزمون تعدیل شده  ازارزیابی تعادل پویا جهت . قرار گرفتاستفاده ( مورد
و برای ( SEBTیا  Star Excursion Balance Testتعادلی گردشی ستاره )

یکی از  آزموناین  استفاده گردید. لک لک آزمونارزیابی تعادل ایستا از 
 یینکه به منظور تع باشد می ایپو یتیکنترل وضع یابیمعتبر ارز و های پایا روش

 .رود یمزمن مچ پا به کار م یثبات یمرتبط با ب یحرکت -یفقدان حس
 

 
‌نیآزمون‌جهش‌به‌شکل‌هشت‌لات.‌1شکل‌

 
Plisky یابیتر کردن نحوه ارز ثابت یو همکاران برا SEBT  و کاهش

آزمونگر  یندرون آزمونگر و ب یاییپا یبرا ابداع کردند. ضر YBTآن،  یخطاها
 ین،و همچن 77/1تا  99/7و  91/7تا  81/7 ینب یبجهات مختلف به ترت یبرا

آزمون(  ی)نمره کل یبینمره ترک یآزمونگر برا یندرون آزمونگر و ب یاییپا یبضر
 (.24) و همکاران گزارش شده است Pliskyتوسط  99/7و  91/7 یببه ترت

باشد. جهات سه خط بر  درجه می 127زمون دارای سه خط با زاویه آاین 

شود که  وی زمین نامگذاری میر اساس وضعیت خط نسبت به پای واقع بر

زمون آبرای اجرای  باشد. خلفی خارجی و خلفی داخلی می شامل جهات قدامی،

موزش داده شد که در آ ها آنبه  سپس گیری شد. ها اندازه زمودنیآ یابتدا طول پا

با پای  و بایستندبا پای برتر خود  پا،مرکز تلاقی هر سه جهت به صورت تک 

یک  شش کوشش تمرینی در هر د.ندیگر خود دورترین فاصله ممکن را لمس کن

دست آوردن ه انجام گرفت. جهت ب کدامهر  بینثانیه استراحت  11ها با  از جهت

. گردیدضرب  177طول اندام و در  رفاصله دستیابی تقسیم ب ،نمره تعادل پویا

ها بدون کفش و با چشمان باز روی سطح  زمودنیآتعادل ایستا، برای ارزیابی 

گاه  ها روی مفصل ران و پای غیر تکیه که دست قرار گرفتند صاف به صورتی

تا تعادل شد  میبلند  پاپاشنه گرفت. در ادامه، گاه قرار  مجاور زانوی پای تکیه

این  توانست می  زمودنیآمدت زمانی که حداکثر . شودروی انگشتان پا برقرار 

در مطالعه حاضر برای ارزیابی  .گردیدبه عنوان امتیاز ثبت  ،حفظ کندرا حالت 

 BIODEX Multi-Jointیک )از دستگاه ایزوکنت ،قدرت عضلات مچ پا

System-4 PRO ,Biodex Medical Systems, New York, USA ) استفاده

که زانوی  به طوری ند؛ها در وضعیت نشسته قرار گرفت آزمودنی بدین منظور،شد. 

لگن و ناحیه صدری برای جلوگیری از چرخش  و درجه خم 97تا  67آزمودنی 

تماس با صفحه  زانو به طور کامل روی صندلی ثابت شد و کف پا کامل در

ست  دودرجه بر ثانیه، در  97تا  41 آزمونپذیرش نیرو قرار گرفت. سرعت انجام 

تحقیق حاضر با کد  بود. ثانیه 11تا  17ها  و استراحت بین ست

IR.IAU.KHUISF.REC.1397-018  در کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه آزاد

در  IRCT20170510033909N4اسلامی، واحد اصفهان )خوراسگان( و با کد 

 های بالینی ایران ثبت گردید. سامانه ثبت کارآزمایی

و  میانگین توصیفی آمار از ها، داده نمودن مرتب و سازی خالص جهت
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 آزمون از نیز ها داده طبیعی توزیع بودن نرمال بررسی برای و معیار انحراف
Shapiro-Wilk ها، از آزمون  . پس از تعیین نرمال بودن دادهگردید استفاده

ANCOVA آزمون  به منظور بررسی تغییرات بین گروهی با حذف اثر پیش
  21نسخه  SPSSافزار  نرم درآوری شده  های جمع استفاده شد. داده

(version 21, IBM Corporation, Armonk, NY مورد ) قرار تجزیه و تحلیل
 .نظر گرفته شد ها داری داده به عنوان سطح معنی P < 717/7گرفت. 
 

 ها یافته
 سطوح در مرحله چهار در ها داده که داد نشان Shapiro-Wilk آزمون نتایج
های  ویژگی(. P > 717/7) اند شده توزیع طبیعی صورت به  مستقل متغیر

ها  . سابقه آسیب مچ پا در گروهآمده است 1ها به تفکیک گروه در جدول  آزمودنی
 .سال بود 27/2 ± 93/7

ها از نظر سن، قد،  داری بین گروه ، تفاوت معنی1های جدول  بر اساس داده
 تحلیلنتایج وزن و شاخص توده بدنی قبل از انجام مداخله مشاهده نشد. 

ANCOVA  داری  معنیاختلاف برای آزمون جهش هشت لاتین نشان داد که
2=  681/7) شتها وجود دا بین گروه

η ،771/7  =P ،92/24 = (31،3)F.)  توان
آزمون تعقیبی نتایج  بود. 77/1آزمون برای تشخیص این تفاوت برابر با 

Bonferroni  دار  منجر به کاهش معنی ی،نوع پروتکل تمرین سههر نشان داد که
(. تمرین P < 717/7) شد شاهدزمان آزمون جهش هشت لاتین نسبت به گروه 

دار بیشتری در زمان  کاهش معنی سبب ،ترکیبی نسبت به تمرین ثبات مرکزی
داری بین  تفاوت معنی ،(. با این حالP=  771/7) گردیدهش هشت لاتین ج

 (.1شکل ( )P > 717/7وجود نداشت ) مورد بررسیهای  سایر گروه
 

 
‌مورد‌بررسیهای‌‌‌.‌زمان‌آزمون‌جهش‌هشت‌لاتین‌در‌گروه1شکل‌

دار نسبت  تفاوت معنیوجود #(، P < 007/0) شاهددار نسبت به گروه  تفاوت معنیوجود *

 (P < 050/0به گروه تمرین ثبات مرکزی )

 

در نتایج آزمون جهش  مورد بررسی های داری بین گروه معنی اختلاف
2=  779/7) مشاهده شدجانبی 

η ،771/7  =P ،47/28 = (31،3)F.)  ،بر این اساس
نتایج آزمون بر اساس  بود. 77/1توان آزمون برای تشخیص این تفاوت برابر با 

Bonferroni ، کاهش زمان آزمون جهش جانبی نسبت  باعثتمرین  نوع سههر
کاهش  منجر بهاین، تمرین ترکیبی  لاوه بر(. عP < 717/7) شد شاهدبه گروه 

ثبات مرکزی  اتدار بیشتری در زمان آزمون جهش جانبی نسبت به تمرین معنی
مورد های  داری بین سایر گروه در حالی که تفاوت معنی؛ (P=  771/7)گردید 
  (.2 شکل( )P > 717/7) وجود نداشت بررسی
 

 
‌مورد‌بررسیهای‌‌‌.‌زمان‌آزمون‌جهش‌جانبی‌در‌گروه2شکل‌

دار نسبت  تفاوت معنیوجود #(، P < 050/0) شاهددار نسبت به گروه  تفاوت معنیوجود *

 (P < 050/0به گروه تمرین ثبات مرکزی )

 
داری  برای تعادل پویا نشان داد که اختلاف معنی ANCOVAنتایج آزمون 

2=  777/7) شتوجود دا مورد نظرهای  بین گروه
η ،771/7 ≥ P ،27/27 = 

(31،3)F.)  ها  تحلیل داده بود. 77/1توان آزمون برای تشخیص این تفاوت برابر با
روش تمرینی  سهنشان داد که هر  Bonferroniآزمون تعقیبی استفاده از با 

این،  (. علاوه برP < 717/7) شد شاهدبهبود تعادل پویا نسبت به گروه  سبب
دار بیشتری نسبت به هر دو تمرین ثبات  تمرین ترکیبی منجر به بهبود معنی

(. با این حال، بین دو نوع تمرین ثبات P=  771/7) گردید TRXمرکزی و 
 (.3شکل ( )P > 717/7)مشاهده نشد داری  تفاوت معنی TRXمرکزی و 

نشان داد که اختلاف  نیزبرای تعادل ایستا  ANCOVAنتایج آزمون 
2=  647/7شت )وجود دابررسی  موردهای  داری بین گروه معنی

η ،771/7 ≥ P ،
1827/41 = (31،3)F.)  بر  بود. 77/1توان آزمون برای تشخیص این تفاوت برابر با

بهبود  باعثپروتکل تمرینی  سههر ، Bonferroniنتایج آزمون تعقیبی اساس 
 (.P < 717/7) شد شاهدتعادل ایستا نسبت به گروه 

 های‌مورد‌بررسی‌گروههای‌‌آزمودنی‌یها‌یژگی.‌و1جدول‌

‌شاخص‌توده‌بدنی‌)کیلوگرم‌بر‌مترمربع( ‌متر(‌قد‌)سانتی وزن‌)کیلوگرم( ‌تعداد سن‌)سال( ‌ها‌گروه

 TRXتمرینات  70 26/34 ± 30/3 73/765 ± 05/3 75/52 ± 23/3 33/37 ± 30/7

 ثبات مرکزی 70 00/35 ± 35/3 53/761 ± 55/4 72/60 ± 33/4 52/37 ± 50/7

 TRXثبات مرکزی +  70 05/34 ± 10/3 05/761 ± 73/3 53/53 ± 33/3 33/37 ± 20/0

 شاهد 70 20/33 ± 03/4 15/765 ± 25/3 33/51 ± 06/3 53/30 ± 30/7
TRX: Total-body Resistance Exercise 
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‌مورد‌بررسیهای‌‌در‌گروه‌.‌نتایج‌آزمون‌تعادل‌پویا3شکل‌

دار نسبت  تفاوت معنیوجود #(، P < 050/0) شاهددار نسبت به گروه  تفاوت معنیوجود *

 TRX (050/0 > P)و  به گروه تمرین ثبات مرکزی

 
داری  منجر به معنی TRXهمچنین، هر دو پروتکل تمرین ترکیبی و 

با این حال، تفاوت (. P=  771/7)گردید بیشتری نسبت به تمرین ثبات مرکزی 
( P > 717/7) وجود نداشت TRXداری بین دو نوع تمرین ترکیبی و  معنی

 (.4شکل )
 

 
‌های‌مورد‌بررسی‌.‌نتایج‌آزمون‌تعادل‌ایستا‌در‌گروه4شکل‌

دار نسبت  تفاوت معنیوجود #(، P < 050/0) شاهددار نسبت به گروه  تفاوت معنیوجود *

 (P < 050/0) به گروه تمرین ثبات مرکزی

 
اختلاف  ،برای قدرت ورزشکاران ANCOVAنتایج آزمون بر اساس 

2=  617/7) شتوجود دا مورد بررسیهای  داری بین گروه معنی
η ،771/7 ≥ P ،

1827/41 = (31،3)F.)  بود.  99/7توان آزمون برای تشخیص این تفاوت برابر با
تنها پروتکل تمرین ترکیبی  نشان داد که Bonferroniآزمون تعقیبی  نتایج

و  TRX، شاهدهای  دار قدرت عضلانی نسبت به گروه منجر به افزایش معنی
داری بین سایر  در حالی که تفاوت معنی؛ (P=  771/7) شدثبات مرکزی تنه 

 (.P > 717/7) ها وجود نداشت گروه
 

 بحث
و ترکیبی منجر  TRXتمرینات ثبات مرکزی، نشان داد که  حاضر نتایج پژوهش

های  )زمان آزمون عملکردیبه بهبود قابل توجه متغیرهای مرتبط با وضعیت 
خوردگی مچ پا  پیچسابقه  دارایجهش هشت لاتین و جهش جانبی( ورزشکاران 

در نتیجه را و همکاران بهبود وضعیت کنترلی و عملکرد تحتانی  Hale. شود می

 دارایعضلانی( در افراد  -رتی، عصبیتمرینات جامع بازتوانی )دامنه حرکتی، قد
 مطالعه حاضرهای  که با یافته (21)ند دناپایداری مزمن مچ پا گزارش کر

هفته برنامه  تأثیر چهار یزو همکاران ن McKeon تحقیق همخوانی داشت.
را بر عملکرد بررسی کردند ثباتی مزمن مچ پا  بی دارایتمرینی تعادلی در افراد 

شامل  بدن مرکزى ثبات . تمریناتی مطالعه حاضر همسو بودها ( که با یافته26)
 مکانیک روى که بر (27)است  رانى -یلگن -یکمر عضلات مجموعه تمرینات

 بهبود موجبد و گذار می تأثیر بدن ناحیه مرکزى عضلانى -عصبى پایدارى و
 مرکزى پایدارى ناحیه . تمرینات(1) شود یم تحتانى و فوقانى هاى اندام عملکرد

ی در توانای، ایجاد و همچنین بدن مرکز پایدارى و ثبات توسعه قدرت، به منجر
 باعث، مقابل در و گردد یاتکا م سطح بالاى بدن جرم مرکز حفظ براى فرد

 پایه عنوان به مرکزى بدن ناحیه که است این بر . باور(27)شود  یم تعادل توسعه
 بین را گشتاورها و انتقال نیروها تسهیل ولیتؤمس، حرکتى زنجیره اساس و

 و ورزش، روزمره زندگى در درشتی حرکت لیفاتک در تحتانى و فوقانى هاى اندام
بهبود در وضعیت که رسد  . بنابراین، به نظر می(28)دارد  عهده به تمرین

به دلیل اثرات مثبت این نوع  ،افراد در نتیجه تمرینات مختلف عملکردی
بر اساس این،  تمرینات بر بهبود تعادل، قدرت و ثبات مرکزی باشد. علاوه بر

توانند  و تمرینات ثبات مرکزی می TRXتمرینات ترکیبی ، حاضر پژوهشنتایج 
 انجام باو همکاران  Mok ،اثر بهتری بر عملکرد داشته باشند. در این خصوص

عضلات  یبر ثبات عملکرد یمثبت تأثیرات TRX یناتکه تمر یافتنددر ای مطالعه
 .(29) داردلگن  یهشکم و ناح
از طریق افزایش قدرت  TRXتمرینات  که استتحقیقات نشان داده نتایج 

تواند موجب بهبود عملکرد  می ،عضلات تنه و افزایش تعادل عضلات کمری و
بر آموزش انقباض ایزوله و ارادی  کیدأ. در تمرینات ثباتی با ت(37)شناگران شود 

عضله عرضی شکم، علاوه بر تعداد تکرار، دقت در آموزش جداگانه عضلات نیز 
باشد که به نوبه خود با نحوه  ای در کیفیت بازآموزی می کننده عامل مهم و تعیین

و  Janot. (31)فعال کردن مکانیسم فیدفوروارد عضلات ثباتی مرتبط است 
موجب  TRX یناتتمر که رسیدند نتیجه این به پژوهشیهمکاران با انجام 

 های یافته با( که 32) شود می تنه مرکزیاستقامت و قدرت عضلات  افزایش
 در مرکزی عضلات جایی که ضعف مطابقت داشت. از آن مطالعه حاضر

 با مستقیمی نسبت دارد، نیاز سریع های دویدن و جهش پرش، به که هایی ورزش
به  TRXرسد که اضافه کردن تمرین  به نظر می دارد، تحتانی اندام در آسیب وقوع

منجر به  ،مت عضلانی ناحیه تنهقاتمرین ثبات مرکزی از طریق بهبود قدرت و است
 .گردد میخوردگی مچ پا  افراد با پیچ عملکردیبهبود قابل توجه وضعیت 

باعث  ،نوع تمرین سهحاضر نشان داد که هر  بررسی نتایجاز  یبخش دیگر
شود که با  میخوردگی مچ پا  پیچ دارایبهبود تعادل ایستا و پویا در افراد 

گزارش کردند که  ها همسو بود. آن (33و همکاران ) Filipa تحقیق های یافته
در جهات  SEBT آزمون ثیر قابل توجهی بر تعادلأعضلانی ت -تمرینات عصبی

یز ن نو همکارا Mok. (33)داخلی در گروه تجربی دارد  -خارجی و خلفی -خلفی
تمرینات  انجام در اثررا  تعادل پویا و استقامت عضلانی ناحیه مرکزی بدنبهبود 

یج پژوهش حاضر مشابهت که با نتا (29) کردندناحیه مرکزی بدن گزارش 
تأثیر تمرینات قدرتی  یبا هدف بررس را ای مطالعهو همکاران  Samson. داشت

انجام کننده مرکزی بر تعادل پویا و نیمه پویای ورزشکاران زن  در عضلات تثبیت
کننده مرکزی طی اجرای فعالیت، ثبات تنه را  دریافتند که عضلات تثبیتدادند و 

آزمون ستاره در  به بهبود تعادل پویای ورزشکاران در پسکند و منجر  فراهم می
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که تمرینات تعادلی  استتحقیقات نشان داده  نتایج .(34)شود  هشت جهت می
هاى حسى و حرکتى را که در ثبات مفصل نقش  هاى مختلف سیستم بخش

 .شود میحرکت  -کند و باعث بهبود عملکرد سیستم حسی رند، فعال میدا
هاى ضد جاذبه و  هایی که به حفظ تعادل، انتقال وزن، تحریک رفلکس فعالیت

هاى حس عمقى  هماهنگى زیاد نیاز دارند، سبب تسهیل و ارتقاى کارایى گیرنده
ناپایداری  دارایدلیل بهتر شدن تعادل و عملکرد افراد  شایدشوند که  می

باشد. همچنین،   شاهدعملکردی مچ پا در گروه تمرینات ورزشی نسبت به گروه 
های شنوایی و  چندین ورودی حسی )اطلاعات کسب شده از ورودی با وجود
ای از زمان  در لحظه اغلبسیستم عصبی مرکزی  ،های عمقی( گیرنده بینایی و

 فقط به یک حس جهت سازماندهی اطلاعات متکی است.
منبع  ،حس پیکری )کشف حرکت مفصل به هنگام تماس با سطح اتکا(

باشد. در صدمات  ترجیحی اطلاعات جهت کنترل تعادل در افراد بالغ می
 ،. علاوه بر این(31) را داردسیستم حس پیکری بیشترین اهمیت  ،ارتوپدی
فعالیت انقباضی را در عضلات  ای از فرایندها که توالی زمانی و توزیع مجموعه

های حمایتی جهت حفظ  العمل عکس بروز نماید، موجب ساق و تنه تعیین می
دهد که نقایص تعادل در افراد مبتلا به  نشان می ها نتایج پژوهششود.  تعادل می

اختلالات عصبی ممکن است ناشی از عمل متقابل نامناسب بین سه ورودی 
اطلاعات کنترل پوسچر باشد. یک بیمار ممکن  حسی مورد نیاز جهت ساماندهی

طور نامناسبی وابسته به یک ه های مختلف ب است در موارد تناقض بین حس
کردند  مطالعه خود بیان درو همکاران  Zech ،همین راستا . در(29)حس باشد 

لیت عضلانی همچون حس عمقی و فعا -های مکانیسم عصبی که سازگاری
کارگیری ه تمرینات تعادلی با ب وتعادل پویا نقش دارند  در ،رفلکس نخاعی

بندی تحریک شدن عضلات  عضلانی و هماهنگی در زمان -متغیرهای عصبی
رسد که ترکیب تمرینات  . به نظر می(36)شود  موجب بهبود تعادل می ،مختلف

 .نمایدتواند به هماهنگی عضلانی و سازماندهی حسی در ورزشکاران کمک  می
مورد های  داری در بهبود تعادل بین گروه حاضر تفاوت معنی تحقیقدر 

که تمرین ترکیبی اثرات بهتری بر تعادل پویا  به طوری ؛وجود داشت سیبرر
نیز اثرات بهتری نسبت به  TRXترکیبی و  اتنسبت به دو گروه دیگر و تمرین

 رسد به نظر می ،تمرین ثبات مرکزی در بهبود تعادل ایستا داشت. به طور کلی
 یجنتا ،تمرین ترکیبی اثرات بیشتری بر بهبود تعادل داشته باشد. در این راستا که

بدن به  یمرکز یهناح یناتنشان داد که اضافه کردن تمر Tantawiپژوهش 
و سطح  یزیکیف یهایراز متغ یتواند منجر به بهبود سطح برخ یکاراته م یناتتمر

ها  یافته ین. ا(37)کاراته شود  یکنانبا سرعت بالاتر در باز یاجبار یعملکرد کاتا
بر ثبات  TRX یناتو همکاران در ارتباط با اثرات تمر Mokدر مطالعه 

لگن گزارش شده است که منجر به بهبود  یهعضلات شکم و ناح یعملکرد
 که خود یقو همکاران در تحق ی. محمد(29) شود یم یتعادل و ثبات عملکرد

)قدرتی و تعادلی( بر  بررسی تأثیر تمرینات قدرتی، تعادلی و ترکیبی هدفبا 
دار فاصله دستیابی  افزایش معنیانجام دادند، تعادل پویای نوجوانان پسر ورزشکار 

 گزارش کردند.قدرتی، تعادلی و ترکیبی  اتتمرین در را SEBTها در  آزمودنی
قدرتی و تعادلی و تمرین تعادلی نیز  اتتمرین نسبت بهتمرین ترکیبی  ،همچنین

ها ایجاد  بیشتری در تعادل پویای آزمودنی یتمرین قدرتی بهبود نسبت به
که ترکیب دو نوع تمرین موجب بهبود تعادل  . با توجه به این(38) کند می
اری کینماتیک مفاصل ران، زانو ناشی از سازگ ممکن استاین موضوع  ود،ش می

. در ؛ اگرچه نیاز به بررسی و مطالعات بیشتر در این زمینه وجود داردو مچ پا باشد

سنتی تمرینات معلق در مقایسه با تمرینات  که ندهست معتقد پژوهشگران ،واقع
بالایی از عضلات ثبات مرکزی را بر روی سطوح حمایت  سطوح نسبتاً مقاومتی،

خصوص برای به  TRXهای تمرینات  کند. تکنیک پایدار فعال میپایدار و نا
برای هر دو فعالیت عضلانی  حرکت دادن مرکز وزن بدن طراحی شده است که

قرار گرفتن وضعیت بدن باشد. با توجه به  دارا میعضلات اصلی و جانبی را  گروه
 سایر عضلات نیز درگیر ،و مقابله با جاذبه زمین و حفظ تعادل در هر حرکت

سیستم به و  شود درگیر میجا  قدرت و تعادل یک TRX تمریناتدر . باشند می
ه م با هم بأعضلانی را تو -های عصبی  سازگاری تاکند  عصبی بدن کمک می

 .(39)دست آورد 
حاضر نشان داد که تنها تمرین ترکیبی منجر به بهبود  تحقیقیافته دیگر 

شود که این  خوردگی مچ پا می چپی دارایدار قدرت عضلانی در افراد  معنی
و همکاران  Hallدار بود.  یهای تمرینی دیگر نیز معن تغییرات نسبت به گروه

درتی بر تعادل پویا، ایستا، عملکرد و قثیر تمرینات أت بررسی با هدف ای را مطالعه
به این نتیجه  دادند وانجام خوردگی مزمن مچ پا  حس عمقی افراد دچار پیچ

اما در  ،قدرت عضلات ناحیه مچ پا افزایش یافت رسیدند که با انجام تمرینات،
ود یافته بود بثباتی مفصل نیز به علاوه بر قدرت، بی ،گروه تمرینات حس عمقی

با آسیب مجدد همراه  ،مچ پا اغلب به علت درمان ناکافی خوردگی پیچ. (47)
مچ پا و پاتومکانیک و  با توجه به آناتومی پیچیده و مکانیک مفصل. است

بخشی کامل و همه جانبه  توان ،مزمن مچ پا خوردگی پیچپاتوفیزیولوژی مرتبط با 
قدرت و تعادل را ، TRXز اهمیت است. اجرای تمرینات یاین آسیب بسیار حا

های  پذیری سریع و چند جانبه جنبه منجر به شکل وبخشد  جا بهبود می یک
به طور غیر مستقیم و با  یتمرینات چنین ،. در واقع(39)شود  میمختلف بازتوانی 

. این اثر غیر مستقیم نماید میبه افزایش قدرت کمک  ،ثباتی مفصل کاهش بی
هماهنگی عضلات، کاهش اثر  های حس عمقی و تواند از یکپارچگی گیرنده می

افزایش در هماهنگی عضلات  ،همچنین های وتری گلژی و خودمهارگری اندام
 ،با فراخوانی تارهای عضلانی بیشتر که توان گفت واقع میر . ددرگیر حاصل شود

تمرینات )ترکیبی  اتاثرات مفید تمرین ،. بنابراینشود میقدرت بیشتری حاصل 
نتیجه بهبود در  بهتوان  می بر بهبود قدرت عضلانی را( TRXثبات مرکزی و 

 .داد نسبت های عملکردی و فیزیولوژیک سازگاری
 

 ها محدودیت
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 .و تمرینات ثبات مرکزی ثبت و مقایسه گردد TRXتحتانی در حین انجام تمرینات 

 

 گیری نتیجه
رسد که اجرای تمرینات تعادلی و  به نظر می ،حاضر تحقیقاساس نتایج  بر

تواند منجر به  و ترکیبی می TRXمقاومتی شامل تمرینات ثبات مرکزی تنه، 
خوردگی مچ پا  چپی دارایهای مختلف عملکردی و تعادلی در افراد  بهبود جنبه

اثرات ، TRX وترکیب تمرینات ثبات مرکزی تنه  شاید ،با این حال .شود
 .باشدهای عملکردی و تعادلی داشته  هبود جنبهتری بر ب مطلوب
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 تشکر و قدردانی
 رشته کارشناسی ارشد مقطع نامه  از پایانپژوهش حاضر برگرفته 

 اخلاقو کد  2382147294227شناسی با شماره  حرکت اصلاحی و آسیب
IR.IAU.KHUISF.REC.1397.018 مصوب دانشگاه آزاد اسلامی واحد ،

در  IRCT20170510033909N4باشد که با کد  اصفهان )خوراسگان( می
وسیله از کلیه  . بدینهای بالینی ایران به ثبت رسید سامانه ثبت کارآزمایی

به تشکر و قدردانی همکاری نمودند،  این مطالعه ی که در انجامکنندگان مشارکت
 .آید عمل می

 

 نقش نویسندگان
فراهم ، انجام مطالعه یبرا یجذب منابع مالپردازی،  فاطمه هژبرپور، طراحی و ایده

و  لیتحل، تمرین ورزشی، ها داده یآور جمع، مطالعه یها و نمونه زاتیکردن تجه
 یتخصص یابیارزنوشته،  آمار، تنظیم دست یخدمات تخصص، جینتا ریتفس

جهت ارسال به دفتر  یینوشته نها دست دییتأی، علم مینوشته از نظر مفاه دست
 ییانجام مطالعه از آغاز تا انتشار و پاسخگو ندایفر یکپارچگیحفظ  تیولؤمس، مجله

، تمرین ها داده یآور جمعپردازی،  ، فرزانه تقیان، طراحی و ایدهبه نظرات داوران
 یابیارزنوشته،  آمار، تنظیم دست یخدمات تخصص، جینتا ریو تفس لیتحلورزشی، 
جهت ارسال به  یینوشته نها دست دییتأی، علم مینوشته از نظر مفاه دست یتخصص

انجام مطالعه از آغاز تا انتشار و  ندایفر یکپارچگیحفظ  تیولؤمس، دفتر مجله

خدمات  پردازی، ، محمد سالکی، طراحی و ایدهبه نظرات داوران ییپاسخگو
، مطالعه یها و نمونه زاتیفراهم کردن تجه، مطالعه یو علم ییو اجرا یبانیپشت

جهت  یینوشته نها دست دییتأنوشته،  تنظیم دست، تمرین ورزشی، ها داده یآور جمع
انجام مطالعه از آغاز تا  ندایفر یکپارچگیحفظ  تیولؤمس، ارسال به دفتر مجله

 .را بر عهده داشتند به نظرات داوران ییانتشار و پاسخگو
 

 منابع مالی
 رشته حرکت کارشناسی  مقطع نامه  از پایان برگرفتهحاضر  تحقیق

 اخلاقو کد  2382147294227شناسی با شماره  اصلاحی و آسیب
IR.IAU.KHUISF.REC.1397.018 مصوب دانشگاه آزاد اسلامی واحد ،

در سامانه  IRCT20170510033909N4باشد که با کد  اصفهان )خوراسگان( می
دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان . های بالینی ایران به ثبت رسید ثبت کارآزمایی
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Abstract 
 

Introduction: Ankle sprain is one of the common injuries among athletes, and is associated with imbalance. 

Therefore, the purpose of the present study was to compare the effect of trunk core stability training and total-body 

resistance exercise (TRX) on the performance, balance, and strength of athletes with ankle sprain. 

Materials and Methods: 40 women athletes with ankle sprain (age: 24.02 ± 2.99 years and weight: 58.52  ± 4.08 kg) 

were randomly divided into four equal groups including trunk core stability training, TRX, combined training (core 

stability training + TRX), and control. Experimental groups were trained for eight weeks and 3 sessions/week. The 

balance, performance, and strength of the subjects before and after the exercises were evaluated using balance (Stork 

balance stand test and Y test), performance (side-hop test and figure-of-8 hop test), and strength (isokinetic machine) 

tests. One-way ANOVA and Bonferroni post hoc test were used for data analysis at the significance level of P < 0.05. 

Results: All three training models resulted in improvement of performance as well as static and dynamic balance 

compared to the control group (P < 0.001). Moreover, there was a significant difference between the two groups of 

combined and trunk core stability training in performance, and dynamic and static balance, and also between the 

TRX and trunk core stability training groups in static balance (P = 0.014). However, only combined training resulted 

in increased muscle strength in athletes (P = 0.001), and there was no significant difference between the other groups 

(P < 0.001). 

Conclusion: All three training models lead to improved performance and static and dynamic balance in athletes with 

ankle sprain. However, it seems that the combined training (core stability training + TRX) has more significant 

effects on improvement of balance, performance, and muscle strength in these athletes. 

Keywords: Trunk core stability, Resistance training, Postural balance, Ankle sprains 
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