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  بررسي تأثير شش هفته تمرينات قدرتي و پلايومتريك بر تعادل پوياي 
  دانشجويان مرد ورزشكار

 
  2، مهدي بشيري1، حسن فرهاديحمداله هادي

  
  چكيده
. رود ر ميبه شما شاخصي تعيين كننده در بررسي توانايي عملكردي ورزشكارانهاي روزانه و  همه فعاليت بيناپذير تقري جدا ياز اجزا تعادل: مقدمه

  .بنابراين هدف از انجام تحقيق حاضر بررسي تأثير شش هفته تمرينات پلايومتريك و تركيبي بر تعادل پوياي دانشجويان مرد ورزشكار بود
 58/173كيلوگرم و قد  17/72سال، وزن  18/23دانشجوي مرد ورزشكار با ميانگين سني  30هاي تحقيق حاضر را  آزمودني :ها مواد و روش

نفري  15ها بوده، به صورت داوطلبانه در اين تحقيق شركت و به صورت تصادفي به دو گروه  متر تشكيل دادند كه بدون سابقه آسيب در اندام تيسان
ها  قبل از اعمال شش هفته برنامه تمريني، تعادل پوياي آزمودني. تقسيم شدند) شاهد: و گروه دو) قدرتي و پلايومتريك(تمرين تركيبي : گروه يك(

در طول شش هفته كه گروه تمريني، تمرينات ويژه . گيري شد اندازه) SEBTيا  Star excursion balance test(به وسيله آزمون تعادل ستاره 
ها نيز  مودنيبعد از اتمام دوره تمريني، تعادل پوياي آز. هاي بدني روزانه و تمرينات خود پرداختند دادند، گروه شاهد نيز به فعاليت خود را انجام مي

. استفاده شد، SEBTها در هشت جهت  يابي آن ها و نيز فاصله دست آزمودني هاي ويژگيميانگين   براي محاسبه از آمار توصيفي. گيري شد اندازه
بسته براي تعيين تأثير هم t ها در دو گروه پس از اعمال برنامه تمريني و از آزمون يابي آزمودني مستقل براي مقايسه فاصله دست t آزمونهمچنين از 

  .استفاده شد α > 05/0 داري در سطح معني، بر تعادل پويا اتتمرين
داري  ها افزايش معني هاي گروه تمريني در تمامي جهت يابي آزمودني فاصله دست SEBTآزمون  پس از اجراي دوره تمريني و در پس :ها يافته
همچنين پس از اعمال  .داري مشاهده نشد هيچ تفاوت معني SEBTآزمون  در پيش و پس دشاههاي گروه  يابي آزمودني در فاصله دست اما. داشت

  .  داري مشاهده شد ها تفاوت معني برنامه تمريني بين گروه تمريني و شاهد در تمامي جهت
تمال آسيب و بهبود تعادل پوياي به منظور كاهش اح) پلايومتريك و قدرتي(با توجه به نتايج تحقيق استفاده از تمرينات تركيبي : گيري نتيجه

  .شود ورزشكاران توصيه مي
  .تمرينات قدرتي و پلايومتريك، تعادل پويا :ها واژه كليد

  
  24/4/90: تاريخ دريافت
  4/6/90: تاريخ پذيرش

 
  مقدمه
سطح   به عنوان فرايند حفظ مركز ثقل بدن در محدوده تعادل

نقل از به ( Grayو  Gambetta ).1(شود  اتكا تعريف مي

Blackburn ترين بخش توانايي  مهم را تعادل) و همكاران
، باشد ها درگير مي فعاليت كه در اشكال گوناگونورزشكار 

بندي به سه نوع ايستا،  تعادل در يك تقسيم .)2(معرفي نمودند 
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تعادل پويا كه به عنوان ). 3(شود  نيمه پويا و پويا تقسيم مي
وضعيت پويا به ايستا تعريف و توانايي فرد جهت حفظ تعادل از 

هاي مختلف از جمله واليبال،  در ورزش). 4(شود  گيري مي اندازه
هاي سريع دارند،  العمل بسكتبال و يا اسكي كه نياز به عكس

تمرين ). 5، 6(كند  يك محافظ ذاتي در مقابل آسيب فراهم مي
به عنوان هر گونه فعاليت سازمان يافته و منظمي كه به منظور 

شود  گيرد، تعريف مي  زايش عملكرد ورزشكاران صورت مياف
كه با توجه به نيازهاي عملكردي ويژه ورزشكاران به انواع 

از جمله تمريناتي كه ورزشكاران ). 7(شود  مختلف تقسيم مي
گيرند، تمرينات قدرتي و  ها بهره مي براي بهبود عملكرد از آن

قدرتي از لحاظ  تمرينات. باشد مي) Plyometric(پلايومتريك 
اما . اند تاريخي مفهوم افزايش قدرت و اندازه عضلاني را داشته

، سرعت و افزايش )Power(به تازگي به منظور افزايش توان 
بخشي و جلوگيري  سفتي و تونوس عضلاني، كمك به امر توان

) Performance(از صدمات و كمك به حفظ عملكرد 
كنند  تي استفاده ميعضلاني در سن كهولت، از تمرينات قدر

سال اخير يك روش تمرين  30تمرينات پلايومتريك در ). 7(
مربيان ). 8(قدرتي متداول در بسياري از كشورهاي شرقي بود 

اند كه تمرينات پلايومتريك، پل ارتباطي  و ورزشكاران، مدعي
آورند و به طور مستقيم عملكرد  بين قدرت و توان به وجود مي

ها اغلب تمرينات قدرتي را به عنوان  آن. برند رقابتي را بالا مي
منابعي جهت افزايش قدرت عمومي و تمرينات پلايومتريك را 
به عنوان روش به كارگيري اين قدرت، جهت توسعه عملكرد 

چنين برداشتي در آثار علمي تأييد شده ). 7(گيرند  در نظر مي
است و در بسياري از تحقيقات گزارش شده كه تركيبي از 

رينات پلايومتريك و تمرينات قدرتي در مقايسه با استفاده از تم
يابي به  اين تمرينات به تنهايي و جداگانه، موجب دست

هاي  با توجه به شيوع آسيب). 7، 9(شود  بالاترين عملكردها مي
هايي  مچ پا و زانو به دليل حركات پرشي و برشي، در ورزش

قش عضلات اندام و ن) 10( مانند واليبال، بسكتبال و اسكي
تحتاني در رساندن سيستم اسكلتي بدن به وضعيت تعادل، به 

-13( هاي تمريني مختلف در تقويت تعادل كارگيري برنامه
به ( John و Carl. ، مورد توجه محققان قرار گرفته است)11

در تحقيقي به اين نتيجه ) Lloydو  Mattacolaنقل از 
 س عمقيقدرتي و ح اترسيدند كه برنامه تمرين

)Proprioceptive( توانايي حفظ تعادل پويا را بهبود ،
نشان دادند كه استفاده از  و همكاران Paterno). 11( بخشد مي

) يومتريك، تكنيكي، تعادلي و قدرتيپلا( برنامه تركيبي
و  Jeffry). 12( خلفي را بهبود بخشد -تواند تعادل قدامي مي

در تحقيقي به اين  )و همكاران Schlichtبه نقل از ( همكار
قدرتي به تنهايي تعادل ايستا را در  اتنتيجه رسيدند كه تمرين

ممكن  اتولي اين نوع تمرين ،دهد افراد مسن فعال افزايش نمي
آرمين و  ).13( است حداكثر سرعت راه رفتن را بهبود بخشد

در مطالعه خود به اين ) Behmو  Kibeleبه نقل از (همكار 
فت هفته تمرين مقاومتي تأثيرات مثبتي بر نتيجه رسيدند كه ه

و  Fernanda). 14(قدرت، تعادل و اجراي عملكردي دارد 
تأثيرات برنامه تمرين  )و همكاران Danielبه نقل از (همكار 

جسماني بر تعادل ايستا و استقلال عملكردي زنان سالمند را 
بررسي كرده، نشان دادند كه گروه تمرين نسبت به گروه 

هاي روزمره زندگي، عملكرد  در تعادل و انجام فعاليتشاهد، 
اي كه به وسيله  همچنين در مطالعه). 15(بهتري داشتند 

Ismail  و همكار انجام شد، مشخص گرديد كه تمرين
داري بيشتر از تمرين مقاومتي باعث  پلايومتريك به طور معني

افزايش عملكرد ورزشكاران پس از اسپرين جانبي مچ پا 
با توجه به نيازهاي ورزشكاران براي بهبود بيشتر ). 16( شود مي

ها  برخي از عوامل آمادگي جسماني كه در رشته ورزشي آن
هاي  كاربرد بيشتري دارد و نيز عدم كاربرد برخي از روش

ديدگي و اضافه وزن،  تمريني در شرايط خاص، مانند آسيب
هاي مختلف تمريني بر عوامل آمادگي  شناخت اثرات روش

س أهاي ورزشي كه در ر گيري آسيب جسماني مؤثر در پيش
هاي  ها تعادل قرار دارد، يكي از پيش نيازهاي طراحي برنامه آن

شود  با مروري بر مطالعات گذشته، مشاهده مي. باشد تمريني مي
هاي تمريني  ثير برنامهأكه نتايج ضد و نقيضي در مورد ت

ثير أقيقي كه تكه تح ضمن اين .مختلف بر تعادل وجود دارد
را بر تعادل ) قدرتي و پلايومتريك( هاي تمريني تركيبي برنامه

  مطالعهبنابراين . مشاهده نشد ،پويا مورد مقايسه قرار داده باشد
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بر تعادل پويا به بررسي  اتثيرگذاري تمرينأحاضر با فرض ت
ثير تمرينات قدرتي و پلايومتريك بر تعادل پويا در أاي ت مقايسه

 .جويان مرد ورزشكار پرداخته استبين دانش

  
  ها روشمواد و 

آزمون با يك  پس -آزمون نوع تحقيق نيمه تجربي با طرح پيش
دانشجوي مرد  30. گروه مداخله تمريني و يك گروه شاهد بود

  سال، وزن 18/23 ± 95/4ورزشكار با ميانگين سني 
متر كه  سانتي 58/173 ± 63/3كيلوگرم و قد  17/72 ± 09/3

هاي تبريز و آزاد اسلامي  در دانشگاه 88-87ال تحصيلي در س
تبريز در رشته تربيت بدني و علوم ورزشي مشغول به تحصيل 

ها  آزمودني. هاي اين تحقيق را تشكيل دادند بودند، آزمودني
گونه علايمي از آسيب اندام تحتاني، اختلالات دهليزي و   هيچ

هاي  در انجام آزمونها  هايي كه منجر به عدم توانايي آن آسيب
مواردي كه مانع از شركت . مورد نظر اين تحقيق شود، نداشتند
سابقه : شد، عبارت بودند از دانشجويان در اين تحقيق مي

هاي ران، درشت ني، نازك ني و  شكستگي در استخوان
هاي مچ و كف پا، استرين و اسپرين مچ پا، آسيب در  استخوان

، آسيب )هاي صليبي طآسيب مينيسك و ربا(مفصل زانو 
  . عضلات عمل كننده در مفاصل ران، زانو و مچ پا

: ها، به صورت تصادفي به دو گروه تقسيم شدند آزمودني
تمرينات قدرتي و (تمرينات تركيبي ) n=  15(گروه اول 
را به مدت شش هفته انجام دادند و گروه دوم ) پلايومتريك

)15  =n ( تحقيق شركت نيز به عنوان گروه شاهد در اين
گروه تمرينات تركيبي به مدت شش هفته و هر  ).7، 11(كردند 

يك جلسه تمرين قدرتي و يك جلسه تمرين (هفته دو جلسه 
و  1جداول (هاي تمريني طراحي شده  به برنامه) پلايومتريك

ها  در طول دوره تمريني تمام آزمودني). 7، 11(پرداختند ) 2
ها،  گونگي انجام تمرينتحت نظارت محقق بوده، در مورد چ

ها را راهنمايي  ها بوده، آزمودني  محقق همراه با آزمودني
ها پس از ده دقيقه گرم  در گروه تمريني، آزمودني. كرد مي

تمرينات را شروع ) دويدن نرم و حركات كششي(كردن 
در   SEBTآزمون پس از اتمام دوره تمريني، پس. كردند مي

در طول شش هفته كه . شدهمان محيط از دو گروه گرفته 
دادند، گروه شاهد  گروه تمريني، تمرينات ويژه خود را انجام مي

   .هاي بدني روزانه پرداختند نيز به فعاليت
ها توضيح  تمامي مراحل آزمون در ابتداي طرح به آزمودني

ها جهت شركت در طرح  داده شده، سپس از تمامي آزمودني
مسايل بهداشتي رعايت   كليه. نامه گرفته شد تحقيق رضايت
ها مجاز بودند هر زماني كه خواستند از شركت  شده، آزمودني

ها و  تمامي آزمون. در تحقيق انصراف داده، ادامه ندهند
  .تمرينات در سالن بدن سازي دانشگاه تبريز انجام شد

 5- 10(ها، پس از گرم كردن  براي ارزيابي تعادل آزمودني
 Star(مون گردش روي ستاره، از آز)دقيقه كشش و دوي نرم

excursion balance test  ياSEBT( استفاده شد ،)17 .(
SEBT  ايتعادل پو يابيارز يعملكرد يها از آزمونيكي 

 يابيارز يبرا نيو همچن پويابرآورد تعادل  يكه برا ستا
كه  رديگ يمورد استفاده قرار م يبازتوان يها برنامه شرفتيپ

 يايتعادل پو ييتوانا ).18(د باش داراي روايي بالايي مي
جهت  شتدر ه يابي فاصله دست با استفاده از ثبتها  يآزمودن
 ،يخلف ،يداخل ،يخارج ،يداخل يقدام ،يجانب يقدام ،يقدام
در اين آزمون هشت . تعيين شد يداخل يو خلف ،يجانب يخلف

شوند كه با  جهت به صورت ستاره بر روي زمين رسم مي
به منظور اجراي . گيرند ه هم قرار ميدرجه نسبت ب 45زاويه 

ها، طول پا يعني از خار  اين آزمون و نرمالايز كردن داده
. شود گيري مي خاصره فوقاني قدامي تا قوزك داخلي اندازه

پس از توضيحات لازم در خصوص نحوه اجراي آزمون توسط 
كند تا  گر، هر آزمودني شش بار اين آزمون را اجرا مي آزمون

همچنين قبل از شروع . آزمون را ياد بگيرد روش اجراي
شود تا در صورتي كه  ها تعيين مي آزمون، پاي برتر آزمودني

هاي  پاي راست اندام برتر باشد، تست در خلاف جهت عقربه
ساعت انجام شود و اگر پاي چپ برتر بود تست در جهت 

آزمودني در مركز ستاره بر روي . هاي ساعت انجام شود عقربه
يابي را بدون  گيرد و با پاي ديگر عمل دست تر قرار ميپاي بر
حركت پا از مركز ستاره، تكيه در نقطه تماس : خطاها(خطا 

، در هشت جهت )خط ستاره توسط پاي ديگر و افتادن شخص
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فاصله محل تماس پاي آزاد تا مركز ستاره، . دهد انجام مي
را  ها هر آزمودني هر يك از جهت. باشد يابي مي فاصله دست

ها محاسبه، بر  دهد و در نهايت ميانگين آن سه بار انجام مي
متر تقسيم و سپس در عدد  اندازه طول پا بر حسب سانتي

يابي بر حسب درصدي از  شود تا فاصله دست ضرب مي 100
  محاسبهبراي  از آمار توصيفي. اندازه طول پا به دست آيد

از و ها  يآزمودن هاي ويژگيميانگين و انحراف استاندارد 
 يابي در دو گروه فاصله دست  مستقل براي مقايسه t آزمون

 t و همچنين از آزمون قبل و پس از اعمال برنامه تمرين
 .استفاده شد ،بر تعادل پويا اتهمبسته براي تعيين تأثير تمرين

افزار  ها با استفاده از نرم تمامي مراحل تجزيه و تحليل داده
SPSS16  05/0 داري سطح معنيو در < P انجام شد.  

  
  برنامه پلايومتريك تمرينات تركيبي. 1جدول 

  شدت تمرين  تكرارها* ها ست  مهارت پلايومتريك  )هاي پا با زمين تعداد تماس(حجم تمرين   هفته
  كم  تكراري15ست   2  لي لي كردن به طرفين با يك پا 90 1

  كم  تكراري 15ست  2  يابيپرش ايستاده و دست
  كم  تكراري 6ست 5  *وي مخروطپرش از ر

  كم  تكراري 15ست  2  لي لي كردن به طرفين با پا 120 2
  كم  تكراري 6ست  5  پرش طول ايستا

  متوسط  تكراري 15ست  2  *پرش جانبي از روي مانع
  متوسط  تكراري 6ست 5  لي لي كردن با دو پا

  كم  تكراري 12ست  2  لي لي كردن به طرفين با يك پا 120 3
  كم  تكراري 6ست 4  پرش طول ايستا

  متوسط  تكراري 12ست  2  پرش جانبي از روي مانع
  متوسط  تكراري 8ست 3  لي لي كردن با دو پا

  متوسط  تكراري 12ست   2  پرش جانبي از روي مخروط
  كم  تكراري 8ست 4  پرش مورب از روي مخروط 140 4

  متوسط  تكراري 8ست 4  بيپرش طول ايستا همراه با دوي سرعت جان
  متوسط  تكراري 12ست  2  پرش جانبي از روي مخروط
  بالا  تكراري 7ست 4  بالا و پايين پريدن يك پا
  بالا  تكراري 6ست 4  پرش جانبي با يك پا

  كم  تكراري 7ست 2  پرش مورب از روي مخروط 140 5
  متوسط  يتكرار 7ست 4  پرش طول ايستا همراه با دوي سرعت جانبي

  متوسط  تكراري 7ست 4  پرش جانبي از روي مخروط
  متوسط  تكراري 7ست 4  درجه چرخش180پرش از روي مخروط با

  بالا  تكراري 7ست 4  بالا و پايين پريدن يك پا
  بالا  تكراري 7ست 2  پرش جانبي با يك پا

  كم  تكراري 12س 2  پرش مورب از روي مخروط 120 6
  كم  تكراري 12ست 2  ضلعيمهارت شش

  متوسط  تكراري 6ست 4  پرش از روي مخروط با تغيير جهت سريع
  متوسط  تكراري 8ست 3  لي لي كردن با دو پا
  بالا  تكراري 6ست 4  پرش جانبي با يك پا

  متر سانتي 50: متر، ارتفاع مانع سانتي 40: ارتفاع مخروط* 
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  برنامه قدرتي تمرينات تركيبي. 2جدول 
  تكرارها* ها ست  )دقيقه(ها استراحت بين ست مقاومت هفته

انجام كل تعداد تكرارها در هر ست با تكنيك درست قبل از اضافه كردن 1
  وزنه
  

 RM* 8ست در  3  1
  RM 10ست در  3  1 2
  RM 8ست در  3  1 3
  RM 6ست در  3  1 4
  RM 8ست در  3  1 5
  RM 6ست در 3  1:30 6

*Repeated Maximum 
 

  ها يافته
. گزارش شده است 3ها در جدول  هاي فردي آزمودني ويژگي

داري بين  مستقل، اختلاف معني tبا توجه به نتايج آزمون 
 588/0(، سن )P = 674/0(، وزن )P = 562/0(متغيرهاي قد 

= P ( و طول پاي)56/0 = P (هاي دو گروه مشاهده  آزمودني
. ز نظر اين متغيرها بودنشد، كه مؤيد همگن بودن دو گروه ا

يابي  ، فاصله دستSEBTآزمون  همچنين در پيش
هاي گروه شاهد و تمريني در هر هشت جهت آزمون و  آزمودني

داري نشان  ها تفاوت معني بنابراين توانايي تعادل پوياي آن
ها از نظر  گر همگن بودن آزمودني نداد، كه اين امر نيز نشان

، )P = 154/0(قدامي (باشد  آزمون مي تعادل پويا در پيش
، )P = 184/0(، خارجي )P = 883/0(خارجي  -قدامي
 -، خلفي)P = 108/0(، خلفي )P = 148/0(خلفي  -خارجي
داخلي  - ، قدامي)P = 421/0(، داخلي )P = 536/0(داخلي 

)235/0 = P .((آزمون  پس از اجراي دوره تمريني و در پس
SEBTگروه تمرينات تركيبي هاي  يابي آزمودني ، فاصله دست

داري  ها افزايش معني در تمامي جهت) قدرتي و پلايومتريك(
گر تأثيرات افزايشي اجراي تمرينات تركيبي  داشت كه نشان

قدامي (ها بود  بر تعادل پوياي آزمودني) قدرتي و پلايومتريك(
)028/0 = P(خارجي  -، قدامي)012/0 = P( خارجي ،
)0211/0 = P(خلفي  -، خارجي)012/0 = P( خلفي ،  
)031/0 = P(داخلي  -، خلفي)029/0 = P( داخلي ،  
)015/0 = P(داخلي  -، قدامي)021/0 = P .(( با اين حال در

هاي گروه شاهد در پيش و  يابي آزمودني فاصله دست
داري مشاهده نشد  گونه تفاوت معني  هيچ SEBTآزمون  پس

، خارجي )P = 248/0(خارجي  -، قدامي)P = 953/0(قدامي (
)215/0 = P(خلفي  -، خارجي)837/0 = P( خلفي ،  
)359/0 = P(داخلي  -، خلفي)821/0 = P( داخلي ،  
)597/0 = P(داخلي  -، قدامي)284/0 = P (( 4كه در جدول 

همچنين پس از اعمال برنامه تمريني بين . قابل مشاهده است
 داري ها تفاوت معني گروه تمريني و شاهد در تمامي جهت

  خارجي  -، قدامي)P = 012/0(قدامي (مشاهده شد 
)028/0 = P( خارجي ،)0128/0 = P(خلفي  -، خارجي
)031/0 = P( خلفي ،)018/0 = P(داخلي  -، خلفي  
)024/0 = P( داخلي ،)0145/0 = P(داخلي  - ، قدامي  

011/0 = P(.  
  

  هاي دو گروه هاي فردي آزمودني آمار توصيفي ويژگي. 3جدول 
  انحراف استاندارد  ميانگين گروه متغير

  17/1  87/24 تركيبي )سال(سن 
  07/1 22 كنترل

  43/3  73/172 تركيبي )مترسانتي(قد 
  72/3  87/173 كنترل

  13/3  60/71 تركيبي )كيلوگرم(وزن 
  74/2  27/72 كنترل

  1/3  64/88 تركيبي )مترسانتي(طول پا 
  8/2  2/84 كنترل
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قبل و بعد از اعمال  SEBTهاي دو گروه در هشت جهت  آزمودني) 100متر تقسيم بر طول پا ضرب در  سانتي(يياب فاصله دست. 4جدول
  هاي تمريني برنامه

ميانگين و انحراف استاندارد قبل   جهت  گروه
  از اعمال برنامه تمريني

ميانگين و انحراف استاندارد بعد از 
  اعمال برنامه تمريني

P 

  028/0  20/92 ± 78/1 46/85±30/2 قدامي  تركيبي
  953/0  73/86 ± 48/1 93/86±83/1  كنترل
-قدامي  تركيبي

  خارجي
42/2±20/85 19/2 ± 86/88  012/0  

  248/0  80/85 ± 42/2 40/85±29/2  كنترل
  0211/0  93/89 ± 43/2 86/84±55/2 خارجي  تركيبي
  215/0  46/86 ± 58/2 20/86±14/2  كنترل
  012/0  60/90 ± 92/1 66/84±02/2 خلفي-خارجي  تركيبي
  837/0  46/88 ± 47/2 80/85±07/2  كنترل
  031/0  86/93 ± 77/1 73/87±46/2 خلفي  تركيبي
  359/0  47/88 ± 56/2 93/87±73/2  كنترل
  029/0  00/95 ± 55/1 53/88±92/1 داخلي-خلفي  تركيبي
  821/0  47/89 ± 44/2 26/89±68/2  كنترل
  015/0  20/95 ± 57/1 93/88±25/2 داخلي  تركيبي
  597/0  47/88 ± 68/1 88±85/1  كنترل
  021/0  26/93 ± 58/1 60/88±88/1 داخلي- قدامي  تركيبي
  284/0  47/88 ± 09/2 06/88±87/1  كنترل

  
 

  بحث
هدف از انجام اين پژوهش، بررسي تأثير شش هفته تمرينات 

تعادل پوياي دانشجويان مرد  قدرتي و پلايومتريك بر
نتايج تحقيق، تأثير شش هفته تمرينات تركيبي . ورزشكار بود

بر تعادل پوياي دانشجويان مرد ) قدرتي و پلايومتريك(
نتايج تحقيق حاضر با نتايج . ورزشكار را تأييد كود

تواند منجر به بهبود  هايي كه نشان دادند تمرين مي پژوهش
، اما با )11، 12، 14-16، 19، 20( در تعادل شود، همسو بود

) و همكاران Schlichtبه نقل از (و همكار  Jefferyنتايج 
تفسير . ، ناهمسو بود)21(و همكاران  Buchnerو ) 13(

و  Jefferyاحتمالي ناهمسويي تحقيق حاضر با مطالعات 
و  Buchnerو ) 13) (و همكاران Schlichtبه نقل از (همكار 

يد در تفاوت بين نوع تمرينات، شدت و را با) 21( همكاران
هاي مورد  ها و نوع آزمون مدت تمرينات و نوع آزمودني

و  Jefferyاي كه  براي مثال در مطالعه. استفاده جستجو كرد

انجام دادند، ) و همكاران Schlichtبه نقل از (همكار 
دادند و تعادل  هاي تحقيق را افراد سالمند تشكيل مي آزمودني

). 13(ها مورد ارزيابي قرار گرفته بود  ن آزمودنيايستاي اي
هاي  و همكاران نيز آزمودني Buchnerهمچنين در مطالعه 

؛ در )21(دادند  تحقيق را افراد سالمند بازنشسته تشكيل مي
ها، شامل دانشجويان مرد  حالي كه در مطالعه حاضر آزمودني

ين ورزشكار جوان بوده، همچنين آزمون مورد استفاده در ا
  .كند گيري مي ها را اندازه مطالعه نيز تعادل پوياي آزمودني

با توجه به اين كه آزمون مورد استفاده در اين تحقيق 
باشد، لازم است  مي SEBTبراي ارزيابي تعادل پويا، آزمون 

 SEBT. كه در مورد اين آزمون به مطالب زير اشاره كرد
سب مفصل نيازمند كنترل عصبي عضلاني، براي موقعيت منا

و قدرت ساختمان عضلاني اطراف آن مفصل حين انجام 
 SEBTنشان دادند كه  Hertelو  Eral). 10(باشد  آزمون مي

به طور مستقيم به فعاليت عضلاني اندام تحتاني به جز عضله 
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، در SEBTيابي  حين عمل دست). 18(دوقلو وابسته است 
رخ  همه جهات، هم انقباضي عضلات همسترينگ و چهار سر

خارجي و  -چهار سر ران در سه جهت قدامي، قدامي. دهد مي
بدين دليل كه جهت . داخلي بيشترين فعاليت را دارد -قدامي

ها، فرد بايد به سمت عقب تكيه دهد و تنه در  انجام اين جهت
در . حالت اكستنشن باشد تا بتواند تعادل خويش را حفظ نمايد

قسمت بالا تنه باعث  اين وضعيت نيروي جاذبه عمل كننده بر
شود كه بايد توسط گشتاور  گشتاور زياد فلكشن زانو مي

توليد شده توسط عضله ) انقباضات اكسنتريك(اكستنشن 
فعاليت عضله پهن خارجي در . چهارسر ران كنترل شود

داخلي بيشترين است كه توجيه  -هاي داخلي و خلفي جهت
مرتبط كرد كه  توان احتمالي اين امر را به تثبيت عضلاني مي

ها براي انجام  در برابر نيروهاي عضلاني كه در اين جهت
بر اين اساس . دهند باشند، رخ مي يابي فعال مي عمل دست

توان نتيجه گرفت كه افزايش قدرت و كنترل اكسنتريكي  مي
تواند باعث بهبود كنترل تعادل در  عضلات چهار سر ران مي

، SEBTيابي  ل دستدر حين انجام عم). 9(اين جهات شود 
باشد و بيشترين فعاليت را در  عضله دوسر راني نيز فعال مي

تفسير اين . خارجي، خلفي و خارجي دارد -هاي خلفي جهت
توان با توجه به اثر نيروي جاذبه عمل كننده بر تنه  امر را مي

براي انجام . شود، توضيح داد كه باعث گشتاور فلكشن ران مي
يد در تنه فلكشن داشته باشد تا بتواند هاي خلفي، فرد با جهت

پا را به سمت عقب باز كند و در اين حالات عضلات 
همسترينگ بايد به صورت اكسنتريك منقبض شوند تا در 
برابر گشتاور فلكشن ران مقاومت كنند، همچنين انجام جهت 
خارجي نياز مبرم به چرخش خارجي شديد ران دارد، بنابراين 

با توجه ). 9(شود  ي عضله دوسر راني ميمنجر به فعاليت بالا
كنيم كه قدرت عضلات  به بحثي كه انجام شد، مشاهده مي

ها  احاطه كننده و عمل كننده بر مفصل و هم انقباضي آن
هاي عمقي  جهت تثبيت مفاصل اندام تحتاني، فعاليت گيرنده

عضلاني به منظور حفظ تعادل هنگام انجام  -و كنترل عصبي
و كسب بيشترين فاصله از  SEBTدر آزمون  يابي عمل دست

بنابراين يكي از دلايل . باشد اي برخوردار مي اهميت ويژه

احتمالي بهبود تعادل در نتيجه تمرينات تركيبي در مطالعه 
توان به افزايش قدرت عضلات اندام تحتاني  حاضر را مي

علت . ها پس از شركت در قرارداد تمريني مرتبط كرد آزمودني
افزايش قدرت در چند هفته اول تمرينات، تطابق در اصلي 

تصور بر اين است كه تغييرات ديده . باشد دستگاه عصبي مي
هاي دستگاه عصبي  هفته اول، به علت تطابق 6-8شده در 

از سوي ). 7(باشد، اما در اين زمينه توافق كاملي وجود ندارد 
ه شده انجام تمرينات قدرتي استفاد رود كه ديگر، احتمال مي

هاي  در مطالعه حاضر از طريق اعمال استرس بر دستگاه
گونه   همان. عضلاني باعث افزايش تعادل شده است - عصبي

كه در بخش قبلي اشاره شد، قدرت عضلات احاطه كننده و 
ها جهت تثبيت مفاصل  عمل كننده بر مفصل و هم انقباضي آن

 - صبيهاي عمقي و كنترل ع  اندام تحتاني، فعاليت گيرنده
يابي و  عضلاني به منظور حفظ تعادل هنگام انجام عمل دست

. اي برخوردار است كسب بيشترين فاصله از اهميت ويژه
همچنين عنوان شده است كه يكي از پيش نيازهاي تمرينات 

در تمرينات پلايومتريك، فرد . باشد پلايومتريك، تعادل پويا مي
فظ نمايد و با بايد به هنگام فرود آمدن، تعادل خود را ح

بنابراين در . شود تر شدن تمرينات، اين نياز بيشتر مي سخت
 - اجراي موفق تمرينات پلايومتريك بر دستگاه عصبي

تواند  شود و اين مي عضلاني، جهت حفظ تعادل اجبار واقع مي
  . عاملي براي افزايش تعادل پوياي فرد باشد

ض حركات پلايومتريك شامل انقباض اكسنتريك و انقبا
بنابراين هماهنگي در اين . باشد كانسنتريك متعاقب آن مي

يابي نيز خود را  تواند در انجام عمل دست نوع تمرينات مي
سازي  با توجه به فعال. نشان داده، باعث بهبود تعادل شود

به دنبال تمرينات ) Sensory receptors(هاي حسي  گيرنده
وانند به طور ت پلايومتريك، روشن است كه اين تمرينات، مي

گر  اين موضوع، بيان. مستقيم بر فعاليت مغز اثر بگذارند
هاي حركتي در يك گروه از عضلات و  سازي نرون آماده

مفاصل براي انجام يك حركت و سازگاري آن با زمينه 
پارچگي  محيطي و همچنين افزايش هماهنگي و يك

واحدهاي حركتي، هم انقباضي عضلات همكار و افزايش 
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باشد، كه در نهايت باعث  ندگي عضلات مخالف ميبازدار
شود و از اين طريق  عضلاني مي -هاي عصبي بهبود پاسخ

. تواند عملكرد ورزشي و از آن جمله تعادل را بهبود بخشد مي
با توجه به ) قدرتي و پلايومتريك(همچنين تمرينات تركيبي 

يش تواند باعث افزا كند، مي تنوعي كه براي ورزشكار ايجاد مي
  . اي در تعادل پوياي ورزشكاران شود قابل ملاحظه

  
  گيري نتيجه

با توجه به نتايج تحقيق حاضر كه تأثير شش هفته تمرينات 
بر تعادل پوياي دانشجويان ) قدرتي و پلايومتريك(تركيبي 

هاي ورزشي توصيه  مرد ورزشكار را تأييد نمود، به مربيان تيم
ه ورزشكاران خود و نيز در شود كه با توجه به نيازهاي ويژ مي

هاي تمريني  نظر گرفتن پتانسيل آسيب در طراحي برنامه
از مزاياي تمرينات تركيبي استفاده ) براي بهبود تعادل پويا(

با توجه به اين كه در اجراي تمرينات تركيبي، از . كنند
شود،  هاي مختلف استفاده مي ها و شكل تمريناتي با ويژگي

عاملي در بهبود بيشتر عملكرد در نتيجه تواند  اين موضوع مي
  . تمرينات تركيبي باشد

  
  و قدرداني تشكر

در اين جا از ورزشكاران عزيزي كه در تحقيق حاضر شركت 
همچنين از تمامي دوستاني . نماييم  كردند، صميمانه تشكرمي

كه ما را در انجام اين تحقيق ياري نمودند، تقدير و تشكر 
  .شود مي

  
 

References 
1. Hertel J, Gay MR, Denegar CR. Differences in Postural Control During Single-Leg Stance Among Healthy 

Individuals With Different Foot Types. J Athl Train 2002; 37(2): 129-32. 
2. Blackburn J, Prentice WE, Guskiewicz KM, Busby MA. Balance and Joint Stability: The Relative Contributions 

of Proprioception and Muscular Strength . J Sport Rehabil 2000; 9(4): 315-28. 
3. Spurrs RW, Murphy AJ, Watsford ML. The effect of plyometric training on distance running performance. Eur J 

Appl Physiol 2003; 89(1): 1-7. 
4. Wikstrom EA, Tillman MD, Smith AN, Borsa PA. A new force-plate technology measure of dynamic postural 

stability: the dynamic postural stability index. J Athl Train 2005; 40(4): 305-9. 
5. Salci Y, Kentel BB, Heycan C, Akin S, Korkusuz F. Comparison of landing maneuvers between male and female 

college volleyball players. Clin Biomech (Bristol , Avon ) 2004; 19(6): 622-8. 
6. Boden BP, Dean GS, Feagin JA, Jr., Garrett WE, Jr. Mechanisms of anterior cruciate ligament injury. 

Orthopedics 2000; 23(6): 573-8. 
7. Stane ML, Powers ME. The effects of plyometric training on selected measures of leg strength and power when 

compared to weight training and combination weight and plyometric training. J Athl Train 2005; 42(3): 186-92. 
8. Duda M. Plyometrics: A Legitimate Form of Power Training? Physician and Sportsmedicine 1988; 16(3): 213-8. 
9. Olmsted LC, Carcia CR, Hertel J, Shultz SJ. Efficacy of the Star Excursion Balance Tests in Detecting Reach 

Deficits in Subjects With Chronic Ankle Instability. J Athl Train 2002; 37(4): 501-6. 
10. Wikstrom EA, Powers ME, Tillman MD. Dynamic Stabilization Time After Isokinetic and Functional Fatigue. J 

Athl Train 2004; 39(3): 247-53. 
11. Mattacola CG, Lloyd JW. Effects of a 6-week strength and proprioception training program on measures of 

dynamic balance: a single-case design. J Athl Train 1997; 32(2): 127-35. 
12. Paterno MV, Myer GD, Ford KR, Hewett TE. Neuromuscular training improves single-limb stability in young 

female athletes. J Orthop Sports Phys Ther 2004; 34(6): 305-16. 
13. Schlicht J, Camaione DN, Owen SV. Effect of intense strength training on standing balance, walking speed, and 

sit-to-stand performance in older adults. J Gerontol A Biol Sci Med Sci 2001; 56(5): M281-M286. 
14. Kibele A, Behm DG. Seven weeks of instability and traditional resistance training effects on strength, balance 

and functional performance. J Strength Cond Res 2009; 23(9): 2443-50. 
15. Daniel F, Vale R, Giani T, Bacellar S, Dantas E. Effects of a Physical Activity Program on Static Balance and 

Functional Autonomy in Elderly Women. Macedonian Journal of Medical Sciences 2010; 3(1): 21-6. 

www.mui.ac.ir
www.SID.ir

http://www.mui.ac.ir
www.SID.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

 و همكاران حمداله هادي  بررسي تأثير شش هفته تمرينات قدرتي و پلايومتريك

  223  90 پاييز و زمستان/2شماره /7سال /يپژوهش در علوم توانبخش 

16. Ismail MM, Ibrahim MM, Youssef EF, El Shorbagy KM. Plyometric training versus resistive exercises after 
acute lateral ankle sprain. Foot Ankle Int 2010; 31(6): 523-30. 

17. Gribble PA, Hertel J. Considerations for Normalizing Measures of the Star Excursion Balance Test. 
Measurements in Physical Education and Exercise Science 2003; 7(2): 89-100. 

18. Earl JE, Hertel J. Lower-Extremity Muscle Activation During the Star Excursion Balance Tests . JSR 2001; 
10(2): 93-104. 

19. Docherty CL, Moore JH, Arnold BL. Effects of strength training on strength development and joint position 
sense in functionally unstable ankles. J Athl Train 1998; 33(4): 310-4. 

20. Hewett TE, Lindenfeld TN, Riccobene JV, Noyes FR. The effect of neuromuscular training on the incidence of 
knee injury in female athletes. A prospective study. Am J Sports Med 1999; 27(6): 699-706. 

21. Buchner DM, Cress ME, de Lateur BJ, Esselman PC, Margherita AJ, Price R, et al. The effect of strength and 
endurance training on gait, balance, fall risk, and health services use in community-living older adults. J Gerontol 
A Biol Sci Med Sci 1997; 52(4): M218-M224. 

www.mui.ac.ir
www.SID.ir

http://www.mui.ac.ir
www.SID.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

 و همكاران حمداله هادي  بررسي تأثير شش هفته تمرينات قدرتي و پلايومتريك

  90 ستانپاييز و زم/2شماره /7سال /يپژوهش در علوم توانبخش  224

Effect of six week strength and plyometric training on dynamic balance of 
male athletic students 

 

 
Hamdolah Hadi*, Hasan Farhady1, Mehdi Bashiri2 

 
 
Received date: 15/07/2011 
Accept date: 26/08/2011 
 
Abstract 
 

Introduction: The purpose of this study was to consider the effects of strength and plyometric training on 
dynamic balance of male athlete students. 
Materials and Methods: 30 elderly males with average and standard deviation age of 23.18 ± 4.95yr, 
weight 72.17 ± 3.09kg and length 173.58 ± 3.63cm without any precedence of lower extremity, 
voluntarily participated in this study. They divided into two groups as follow: group 1: strength- 
plyometric (n = 15) exercise 2: control group (n = 15). One day before from executing of strength and 
plyometric exercises, dynamic balance assessed with using the Star Excursion Balance Test (SEBT). 
Within 6 week that exercises group executing exercise programs, Control group asked to continue their 
daily common activities. One day after from completing of exercises, dynamic balance of subjects 
assessed with using the SEBT test. Descriptive statistic was used to determine the mean of subjects' 
characteristics and reaching distance in eight directions of SEBT. Paired sample t-test was used to 
compare the mean differences for pre- and post-test data. Also t-test for independent groups was used to 
compare the data for two groups. P values < 0.05 were considered significant. 
Results: Significant differences were seen between pre and post reaching distance using SEBT after the 
applying strength-plyometric training program for practice group in all directions of SEBT. The results not 
showed any difference between pre and post reaching distance in SEBT for control group. Also 
Significant differences were seen between practice and control groups after the applying strength-
plyometric training program in all directions of SEBT. 
Conclusion: Due to results, using concurrent exercises (strength-plyometric training) in training programs 
are recommended to decrease likelihood improve the athletes' dynamic balance. 
Keywords: Strength-plyometric training, Dynamic Balance. 
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