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 بر تعادل ترکیبی ثبات دهنده مرکزي وقدرتی،  اتتمرین اثر هشت هفته
  دختران بسکتبالیست نخبه پویاي

  4مصطفی پورکیانی ،3، فرزانه آیرملوي2امیر لطافت کار ،*11آزاد محمدي

  دکتراي آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، دانشگاه پیام نور مرکز خوي، ایران  -1
  بیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه خوارزمی، ایراناستادیار دانشکده تر -2

 کارشناس ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی، آموزش و پرورش شهرستان خوي  -3

  دکتراي آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی  -4
 چکیده

و ترکیبـی بـر    ثبات دهنده مرکزيهشت هفته تمرین قدرتی،  اثرهدف از مطالعه حاضر بررسی 
سال با میانگین و انحـراف   28تا  18بسکتبالیست  48. تران بسکتبالیست نخبه بودتعادل پویاي دخ
سانتی متر، بدون سابقه آسیب در انـدام   5/173±32/5کیلوگرم و قد  63/64±17/4استاندارد وزنی 

ثبـات دهنـده   تمرینـی قـدرتی،   هاي  نفري شامل گروه 12تحتانی به صورت تصادفی به چهار گروه 
قبل و بعد از اجراي هشت هفته برنامه تمرینی، تعادل . گروه کنترل تقسیم شدند و مرکزي، ترکیبی
هـاي   از روشهـا   براي تجزیه و تحلیـل داده . با تست تعادل ستاره اندازه گیري شدها  پویاي آزمودنی

هاي تکراري، آزمون تی زوجی، تحلیل واریانس یک سویه و آزمون آمار توصیفی، آزمون اندازه گیري
و  ثبـات دهنـده مرکـزي   نتایج تحقیـق نشـان داد کـه تمـرین قـدرتی،      . ی توکی استفاده شدتعقیب

چنـین  در هر هشت جهت را نشان دادند و همها  ترکیبی، افزایش معنی دار فاصله دستیابی آزمودنی
تمرین ترکیبی از تمرین قدرتی و تعادلی و تمرین تعادلی نیز از تمرین قـدرتی بهبـود بیشـتري در    

بـه تعـادل    ورزشـکاران نیـاز ویـژه    نتایج مطالعه و با توجه به. کند می ایجادها  یاي آزمودنیپو تعادل
پیشـنهاد  هاي ورزشـی  و همچنین به عنوان عامل مهم در پیشگیري از آسیب یت ورزشیلهنگام فعا

هاي تمرینی از مزایـاي هـر سـه برنامـه تمـرین بـویژه تمرینـات ترکیبـی         در طراحی برنامهشود می
   .ده کننداستفا

   :ها کلید واژه
  دختران بسکتبالیستتعادل پویا، تمرین قدرتی، ثبات دهنده مرکزي، 

                                                   
*1 azad_mohammadi89@yahoo.com  
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6 1393، زمستان 15فصلنامه تحقیقات در علوم زیستی ورزشی، سال چهارم، شماره      

  مقدمه

 درصد جمعیت 11 یباًدر جهان است که تقر یزیکیف هاي یتفعال ینتر از محبوب یکیبسکتبال  

و  ردیست م ـکه تعداد شرکت کنندگان بسکتبال یاز آنجائ کنند، می جهان بطور منظم بسکتبال بازي

 افـزایش  هـم  یـدگی د یبآس ـ یـزان تعداد، م ینا یشاست متأسفانه با افزا یشزن جوان در حال افزا

 یتحتـان  اندام درگزارش شده هاي  بیاز آس ییدرصد بالا یرشته ورزش ینا یتبه لحاظ ماه. یابد می

 .تهاي روزمره و عملکرد مطلوب ورزشـی ضـروري اس ـ   حفظ تعادل، براي فعالیت. )4( و مچ پا است

کننـده در بررسـی   هاي روزانه بوده و همچنین شاخص تعیـین تعادل بخش جدا ناپذیر اغلب فعالیت

حفـظ تعـادل در وضـعیت ایسـتا یـا حـین       . )27،1(رود توانایی عملکردي ورزشکاران به شـمار مـی  

-فعالیت، به تولید نیروي کافی عضلات نیازمند است که مسـتلزم تعامـل پیچیـده دسـتگاه عصـبی     

هـاي روزمـره و عملکـرد مطلـوب ورزشـی       حفظ تعادل، براي فعالیـت همچنین  ).15(است عضلانی 

به راهبردهاي حرکتی و بازخورد هماهنگ بـین   حفظ تعادل در زنجیرة حرکتی بسته،. ضروري است

قـدرت و ثبـات مکـانیکی هـر      ران، زانو و مچ پا بستگی دارد که کاهش بازخوردهاي آوران یا کاهش

بـر  . تواند تعادل را بر هـم بزنـد   ا کل ساختار در زنجیرة حرکتی اندام تحتانی، میمفصل به تنهایی ی

تعـادل  . )28(شـود  بندي کلی تعادل به سه نوع ایستا، نیمه پویا و پویا تقسـیم مـی  طبق یک تقسیم

 ).12(شـود  اطلاق می متحرك 1حدوده سطح اتکايپویا به توانایی فرد در حفظ مرکز ثقل خود در م

ورزشـی ماننـد ژیمناسـتیک، بسـکتبال و      هـاي  رشـته عنوان یک عامل مهم در بسیاري از  تعادل به

زننـده آن  هنگام مواجهه با عوامـل بـر هـم    ضعف در تعادل و کنترل پاسچرشود، والیبال شناخته می

هـاي حـاد   مچ پا و زانو، استئوآرتریت زانو و اسپریندر مانند ناپایداري یا درد یی هاآسیبسبب وقوع 

                                                   
1  Base of support 
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اي اسـت کـه پویـایی پاسـچر بـدن را در      حفظ تعادل، مهارت حرکتی پیچیـده  ).20(شود میپا  مچ

ثیر اعمـال  أیکی از عوامل مورد توجه محققـان مسـئله ت ـ  ). 14(کند جلوگیري از افتادن توصیف می

 تـأثیر مطالعات متعددي در ارتباط بـا  . بوده استو کنترل پاسچر هاي تمرینی بر بهبود تعادل برنامه

بـر روي   خیـرا تمـرین سـرعتی   أو  پلایومتریـک  ، تمرین هوازي یا استقامتی، تمرینیقدرت اتتمرین

استفاده از تمرینات قدرتی سابقه هـزاران سـاله دارد، امـا در    ). 10(بهبود تعادل انجام گردیده است 

ه خیر با پیگیري تعدادي از ورزشکاران قدرتی و بهبـود رکوردهـاي ورزشـی در نتیج ـ   أسال  20طی 

کثـر ورزشـکاران را   أهـاي تمرینـی   استفاده از این روش تمرینی، این تمرینات سهم زیادي از برنامـه 

و در  عضـلانی  تـنش افراد مختلفی به منظور افزایش تـوان، سـرعت و افـزایش     خیراًأ. شودشامل می

 ننـد کصدمات از تمرینات مقاومتی اسـتفاده مـی  وقوع و جلوگیري از  کمک به امر توانبخشی نتیجه

ها و پایداري مفاصل و همچنـین تحریـک حـس عمقـی در     تمرینات قدرتی با تقویت لیگامان ).30(

هـاي أخیـر تمرینـات تعـادلی نیـز بـه عنـوان        در سـال . کنندنقش بسزایی را ایفا می برقراري تعادل

ی بـازتوانی مـورد اسـتفاده قـرار     هـاي ورزشـی و همچنـین ط ـ   عنصري مهم در پیشگیري از آسـیب 

دلیل عمده در ضرورت و اهمیت تمرینات تعادلی در بهبود عملکـرد حرکتـی   ). 31،6،4،3(ند گیر می

تمرینـات تعـادلی    عضلانی در نتیجه بکار بـردن کثر پتانسیل مکانیسم کنترل عصبیبه حدا دستیابی

از این رو هدف پژوهش حاضر به کـارگیري  ). 2(باشد هاي تمرینی ورزشکاران می در مجموعه برنامه

در رشته ورزشی بسکتبال به منظور مشـخص   نات تعادلی در برنامه تمرینی ورزشکاران خصوصاًتمری

این تمرینات بر بهبود تغییرات ایجاد شده در کنترل عصبی عضلانی و در نتیجـه بهبـود    تأثیرکردن 

ه سال 18تا  15نشان داد که نوجوانان  2006نتایج پژوهش دیما و همکاران در سال . باشدتعادل می

هـا  هاي ورزشـی قـرار دارنـد، آن   در معرض آسیب بیشتري نسبت به جوانان در حین اجراي فعالیت
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همچنـین   افتـد، و سـاله اتفـاق مـی    16و  15گزارش نمودند که بیشترین میزان آسیب در نوجوانان 

کند که بین وضعیت بدنی نامناسب و قـدرت ناکـافی عضـلات نوجوانـان و جوانـان در ایـن        می بیان

ها علـت ایـن موضـوع را فقـدان قـدرت در انـدام       هاي ورزشی ارتباط وجود دارد، آنبا آسیب سنین

بـا توجـه بـه شـیوع     ). 8(هاي ورزشی ذکـر نمودنـد   تحتانی و نداشتن تعادل در حین اجراي فعالیت

) Shear force(وار در نتیجه ورود نیروهـاي قیچـی  هاي مچ پا و زانو به دلیل حرکات پرشی و آسیب

و عضـلات  و نقش عضلات اندام تحتـانی  ) هایی مانند والیبال، بسکتبال و اسکیدر ورزش(فاصل بر م

و در نتیجه وارد آمدن فشـار   در رساندن وضعیت اسکلتی بدن به وضعیت تعادلدهنده مرکزي ثبات

ز ا گذار براي بهبود تعادل پویـا تأثیرگی، طراحی برنامه تمرینی دیدهکمتر بر مفاصل و کاهش آسیب

هفتـه   5 تـأثیر طـی پژوهشـی،   ) 2005(کیمبرلی و همکـاران  . )29( برخوردار است بسزاییاهمیت 

دهنده مرکزي بر روي تعادل پویاي ورزشکاران تنـیس را مـورد مطالعـه قـرار دادنـد،      تمرینات ثبات

، کننده در ایجاد ثبات مرکـزي طـی اجـراي فعالیـت    نتایج این پژوهش نشان داد که عضلات شرکت

 هـاي ورزشـی  کند و منجر به بهبود تعادل پویاي ورزشکاران در حین فعالیـت تنه را فراهم می ثبات

نوسـانات  تمرینـات تعـادلی بـر حفـظ     هفتـه   4 تأثیر 2010یانگ و همکاران در سال ). 19( شود می

 طور معنـاداري ه نشان داد که تمرینات تعادلی برا مورد بررسی قرار دادند، نتایج این پژوهش  یقامت

هـاي  موجـب بهبـود سـطح عملکـرد در ورزش     شـده و در نتیجـه  کنترل وضعیت بـدن   سبب بهبود

) 2006( و همکاران نیل ).34( کندهاي اندام تحتانی جلوگیري میو از شیوع آسیبگردیده  مختلف

دو نوع تمرینـات  در نتیجه  اسکی بازان نوجوان تعادلبهبود قدرت و میزان  به بررسیاي مطالعهطی 

نشان داد که هیچکدام از تمرینـات  این پژوهش ایج تن پرداختند،) هفته 6طی ( یشن و مقاومتیویبر

صـادقی و همکـاران    ).24( داري وجود نداردها اختلاف معنینشده و بین گروه تعادلمنجر به بهبود 
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. ار دادندو ترکیبی بر تعادل پویا را مورد مطالعه قر هفته تمرین قدرتی، پلایومتریک 6 تأثیر) 1388(

نتایج این پژوهش نشان داد که برنامه قـدرتی و پلایومتریـک توانـایی حفـظ تعـادل پویـا را بهبـود        

تکنیکـی،  (نشان دادند که استفاده از یک برنامه ترکیبی ) 2004( پاترنو و همکاران). 17( بخشند می

 .)25( بخشد بهبود خترد نوجوانان در را خلفی –تواند تعادل قدامی یاي مهفته 6) تعادلی و قدرتی

هفته تمرین مقـاومتی و عملکـردي بـر روي تعـادل      8 تأثیردر تحقیقی ) 2001(جفري و همکاران 

ها بیان نمودند که تمرینات مقـاومتی بـه تنهـایی منجـر بـه بهبـود       سالمندان را بررسی نمودند، آن

نتـایج   ،تعـادل پویـا   تمرینـات قـدرتی بـرروي    تأثیردر خصوص از آنجایی که  ).18( شودتعادل نمی

 تمرینـات  تـأثیر  اي به مقایسهگونه مطالعهبا توجه به این أمر که تاکنون هیچ و وجود دارد متناقضی

نپرداختـه  نخبـه  هـاي دختـر    در بسکتبالیسـت بر تعادل پویا  ترکیبیو  ثبات دهنده مرکزيقدرتی، 

 تـأثیر بررسـی  حاضـر   دف مطالعـه ه ـ .رسـد است، انجام پژوهش در این زمینه ضروري به نظـر مـی  

   .بود نخبه دختران بسکتبالیست پویاي ترکیبی بر تعادل و ثبات دهنده مرکزيقدرتی،  اتتمرین

  یقروش تحق

سـال   18-28بـا دامنـه سـنی     نخبـه  دختـر بسکتبالیسـت   48نمونه آماري این پژوهش شـامل  

تم بینـایی و  س ـسی ها فاقـد هرگونـه علائمـی از آسـیب انـدام تحتـانی، اخـتلالات       آزمودنی. باشد می

 هاي مورد نظر این تحقیـق منجـر  ها در انجام آزمونهایی بودند که به ناتوانی آنو آسیب1 وستیبولار

سـابقه  : شد عبـارت بـود از   می مواردي که مانع از مشارکت نوجوانان ورزشکار در این تحقیق. شد می

و کف پا، اسـترین و اسـپرین   هاي مچ نی، نازك نی، استخوانهاي ران، درشتشکستگی در استخوان

                                                   
1 Vestibular 
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هـا بصـورت تصـادفی بـه چهـار      آزمودنی. مچ پا، آسیب در مفاصل ستون فقرات، مفصل زانو و مچ پا

ثبـات دهنـده مرکـزي     ، گروه دوم تمرینـات یگروه اول تمرینات قدرت. نفري تقسیم شدند 12گروه 

را بـه مـدت   ) ه مرکـزي ثبـات دهنـد  تمرینات قـدرتی و  (و گروه سوم نیز تمرینات ترکیبی )تعادلی(

بـراي   .در پـژوهش شـرکت کردنـد   گروه کنترل  به عنوانهفته انجام دادند و گروه چهارم نیز  هشت

شیوه اجراي تست توسـط آزمـونگر بـراي    استفاده شده و  از تست ستارهها  سنجیدن تعادل آزمودنی

زك داخلی پـا جهـت   از خار خاصره قدامی فوقانی تا قو طول واقعی پاشد، سپس  ها تشریحآزمودنی

بـا تقسـیم فاصـله دسـتیابی بـر طـول پـا         بدین ترتیب کـه  ،اندازه گیري شدها  نرمالایز کردن داده

هـا تعیـین   قبل از شروع آزمون، پاي برتـر آزمـودنی   .)14( رودهاي جنسی و فردي از بین می تفاوت

ساعت انجام شود و اگر هاي شد تا در صورتی که پاي راست، اندام برتر بود، تست در جهت عقربهمی

 مرحلـه گـرم کـردن   پـس از  . هاي ساعت انجام شـود پاي چپ برتر بود، تست در جهت خلاف عقربه

پـاي  و  گرفتندمیها بر روي پاي برتر در مرکز ستاره قرار آزمودنی ،)دویدن دقیقه کشش و نرم 10(

لفـی، خلفـی جـانبی و    جهت قدامی، قدامی جانبی، قدامی داخلی، خارجی، داخلـی، خ  8دیگر را در 

متـر  هر کوشش از مرکز سـتاره بـه سـانتی   . دادندخلفی داخلی تا جایی که امکان داشت حرکت می

شد و پس از اتمام سه اجرا، میانگین هر جهت محاسبه، ثبت و بـر طـول پـا تقسـیم     گیري میاندازه

جهـت مشـخص    8از  یشد تا امتیاز تعادل پویاي هر آزمـودنی در هـر یک ـ   می ضرب 100شده و در 

). 25(پایایی آزمون ستاره براي سنجیدن تعادل پویا در مطالعات پیشین گزارش شـده اسـت   . گردد

برنامـه  . ها به اجراي تمرینات تعیین شده پرداختنـد پس از اجراي تست ستاره، هر گروه از آزمودنی

دت هشـت هفتـه و   بود که به م) قدرتی، تعادلی(تمرینات شامل تمرینات قدرتی، تعادلی و ترکیبی 

دقیقـه گـرم    10مدت زمـان هـر جلسـه شـامل     . شدها انجام میسه جلسه در هفته توسط آزمودنی
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گروه تمرینات قـدرتی شـامل   . دقیقه سرد کردن بود 10دقیقه تمرینات مورد نظر و  30-25کردن، 

کـت سـاق   ي طراحی شده شامل اسکات، حربرنامه. مرکزي بودتمرینات اندام تحتانی و ثبات دهنده

پا، راست کردن زانو، خم کردن زانو، حرکت قیچی، دراز نشست اصلاح شده و حرکت تقویت کننـده  

تکـرار و   12-10در هر جلسه تمرینی شامل چهار حرکت که در سـه سـت   . بود هاي کمراکستنسور

تمرینـات در  ). 19، 7(شـد   می استراحت لحاظدقیقه  2و بین هر حرکت ثانیه  45-30 بین هر ست

 5شـد و در هـر هفتـه     مـی  تکرار بیشینه و با استفاده از برنامه دلورم آغاز 10تدا با مشخص شدن اب

اسکات، حرکت ساق پا، راست کردن زانـو، خـم کـردن    ). 27( شد می اضافهها  درصد به مجموع وزنه

زانو، حرکت قیچی به طرف جلو جهت تقویت عضلات چهار سر، همسترینگ، سرینی بزرگ، دو قلو، 

ی، ساقی قدامی و نـازك نئـی طرفـی پـا و دراز نشسـت اصـلاح شـده، حرکـت تقویـت کننـده           نعل

، عضلات مورب داخل، خـارج شـکم  (کمر جهت تقویت عضلات ثبات دهنده مرکزي  هاياکستنسور

ثبات دهنـده   گروه تمرینات. بود) کمري، طویل پشتی و مربع کمري-اي پشتی راست شکمی خاصره

الگوي تمرینـی کـه    14و توپ براساس  1نی را با استفاده از تخته تعادلریبرنامه تم )تعادلی( مرکزي

) 4تمرینات با تخته تعـادلی  ) 3تمرینات با توپ )2تمرینات بدون تخته تعادل ) 1طبقه شامل  4در 

دشواري و شدت این تمرینات بـا اسـتفاده از   ). 3،20(دادند  می تمرینات با توپ و تخته تعادلی انجام

در هر جلسه تمرینی شامل شش حرکت کـه  . یافت افزایش هفته هشتم تا یتمرین لفالگوهاي مخت

 دقیقـه اسـتراحت لحـاظ    2ثانیه و بین هـر حرکـت    45-30تکرار و بین هر ست  12-10ست  2در 

عضـلات چهـار سـر،    (هدف از انجام این تمرینات، تقویـت عضـلات انـدام تحتـانی و میـانی      . شد می

                                                   
1 Wobble board 
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هـاي   و تحریـک گیرنـده  ) قلو، عضلات شکمی، اکستنسـورهاي کمـر  همسترینگ، سرینی بزرگ، دو 

گـروه تمرینـات ترکیبـی کـه ترکیبـی از      . عمقی عضلات، لیگامان و مفاصل اندام تحتانی و تنه بـود 

در هر (جلسه  3و قدرتی بود، به مدت هشت هفته و هر هفته  ثبات دهنده مزکزي تمرینات تعادلی

هـر  . هر دو برنامه تمرینـی بـه اجـراي تمرینـات پرداختنـد      براساس) جلسه تمرین قدرتی و تعادلی

 45-30هـا   بین سـت . دقیقه تمرین قدرتی بود 15دقیقه تمرین تعادلی و  15جلسه تمرینی شامل 

  .دقیقه استراحت درنظر گرفته شد 2ثانیه و بین هر نوع تمرین 

  برنامه طراحی شده گروه تمرین ترکیبی )1(جدول 
  تکرارست و   نوع تمرین    هفته

1  
تمــرین ثبــات دهنــده 

  )تعادلی(مرکزي 
ثانیه اي بر روي پاي دیگر، یـک پـا بـر سـطح زمـین و عمـل        5یک پا بر سطح زمین، استپ 

  10*2  دریافت و پرتاب توپ

  12-10*3  خم کردن زانو، کرال آپ  تمرین قدرتی

  3*2  و خم و راست کردن زانو یک پا بر روي تخته تعادل با هر دو پا بر روي تخته تعادل  تمرین تعادلی  3و2
  3*12- 10  قیچی به طرف جلو، خم کردن زانو  تمرین قدرتی

 ثانیه اي، دو پا بر روي تخته تعـادل و  5یک پا بر روي تخته تعادل، گام برداري با یک استپ   تمرین تعادلی  4و3
  2*10  عمل پرتاب و دریافت توپ

  3*12- 10  ه اکستنسورهاي کمرحرکت تقویت کنند، قیچی به طرف جلو  تمرین قدرتی

یک پا با زانوي خمیده بر روي تخته تعادل، دستها به حالت ضربدري بر روي شانه، دو پـا بـر     تمرین تعادلی  5و4
  2*10  دریافت توپ روي تخته تعادل و عمل پرتاب و

  3*12- 10  حرکت ساق پا، حرکت تقویت کننده اکستنسورهاي کمر  تمرین قدرتی

یک پا بر روي تخته تعادل و عمل خم و راست شدن زانو، یک پا بر روي تخته تعادل و عمـل    یتمرین تعادل  7و6
  2*10  دریافت و پرتاب توپ

  3*12- 10  اسکات، راست کردن زانو  تمرین قدرتی

8  

به حالت ضربدري بـر روي  ها  یک پا بر روي تخته تعادل و عمل خم و راست شدن زانو، دست  تمرین تعادلی
  2*10  پا بر روي تخته تعادل و عمل دریافت و پرتاب توپ شانه، هر دو

  3*12- 10  اسکات، کرال آپ  تمرین قدرتی

بـراي  . صورت گرفت 22نسخه  SPSSافزار هاي آماري در این پژوهش توسط نرمتجزیه و تحلیل

تکـراري اسـتفاده شـد و بـراي     هـاي   گروهی از آزمون تحلیل واریـانس انـدازه   بینبررسی اختلافات 

آزمـون  ها در پیشاز آزمون تی زوجی و براي مقایسه گروههر گروه آزمون آزمون و پسمقایسه پیش
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با آزمون تعقیبـی تـوکی اسـتفاده     سویهآزمون به صورت جداگانه از آزمون آنالیز واریانس یک و پس

  .در نظر گرفته شد p >05/0 سطح معناداري آماري. شد

  ها یافته

هاي چهار گـروه تمـرین قـدرتی، ثبـات دهنـده مرکـزي       دي آزمودنیهاي فري ویژگیدر زمینه

هـاي  داري را بـین متغیـر  ، ترکیبی و کنترل، نتایج تحلیل واریانس یک سویه اختلاف معنی)تعادلی(

قد و وزن بین چهار گروه نشان نداد و این مؤید همگن بودن چهار گروه از نظر ویژگی فردي اثرگذار 

آورده شـده   2آزمـون در جـدول   قایسه نتایج آزمون ستاره در هشت جهت، در پیشم. بر تعادل بود

آزمون، هیچ اخـتلاف معنـاداري را در چهـار گـروه بـین      مقایسه نتایج آزمون ستاره طی پیش. است

  . فاصله دستیابی در هشت جهت نشان نداد

  دنیفردي چهار گروه آزموهاي  نتایج تحلیل واریانس یک سویه ویژگی )2(جدول 
  F P  استانداردانحراف   میانگین  گروه  متغیر

  قد
  )سانتی متر(

  ترکیبی
  قدرتی
  تعادلی
  کنترل

2/175  
4/172  
1/174  
5/173  

7/3  
4/3  
2/3  
6/3  

731/0  538/0  

  وزن
  )کیلوگرم(

  ترکیبی
  قدرتی
  تعادلی
  کنترل

46/65  
5/64  
25/63  
11/66  

5/4  
6/3  
2/3  
1/4  

875/1  145/0  

  

تحقیق در تعادل پویا نشـان داد و همچنـین نتـایج    هاي  ري بین گروهنتایج آزمون تفاوت معنادا

قدرتی، ثبات هاي  آنالیز واریانس یک سویه و آزمون تعقیبی توکی اختلاف معناداري در گروه آزمون

مجموع جهـات تسـت تعـادلی سـتاره پـس از       و ترکیبی با گروه کنترل در) تعادلی(دهنده مرکزي 

ان داد و همچنین اختلاف معناداري بین سـه گـروه تمرینـی مشـاهده     هاي تمرینی نشاعمال برنامه
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 .نشد

  
هاي تمرین قدرتی، تعادلی و ترکیبی با گروه کنترل تفاوت وجود در جهت قدامی چپ بین گروه

دیگـر تفـاوت معنـی داري    هاي تمرین قدرتی، تعادلی و ترکیبی بـا هـم  ، در حالیکه بین گروهداشت

بین گروه ترکیبی با کنتـرل  ) p=001/0(راست -خلفی) p=03/0( قدامیهاي در جهت. مشاهده نشد

ثبـات  هـاي ترکیبـی و   چـپ بـین گـروه   -هاي چپ و خلفیدر جهت. دار مشاهده شداختلاف معنی

بـا  ) p=315/0(با کنترل اختلاف معنی دار مشاهده شد در حالیکه بین گروه قـدرتی   دهنده مرکزي

 و قـدرتی ) p=001/0( ترکیبـی هـاي   ت خلفـی بـین گـروه   در جه ـ. کنترل اختلاف معنـی دار نبـود  

)001/0=p (     با کنترل اختلاف معنی دار اما بین گـروه ثبـات دهنـده مرکـزي) 4/0) (تعـادلی=p (  بـا

ي اخـتلاف  ها براساس مقـادیر دامنـه  ي بین گروهدر مقایسه. کنترل اختلاف معنی دار مشاهده نشد

هاي تمرین ها بین گروهکه در تمام جهت شدت، مشاهده فاصله دستیابی قبل و بعد از اعمال تمرینا

ي اختلاف فاصله دستیابی، اختلاف معنـی  قدرتی، ثبات دهنده مرکزي و ترکیبی با کنترل در دامنه

هـاي ترکیبـی بـا قـدرتی و     ر است بین گـروه -هاي قدامی، راست و خلفیدار وجود دارد و در جهت

همچنین نتایج آزمون تعقیبی نشان . ی دار نشان داده شدثبات دهنده مرکزي با قدرتی اختلاف معن
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هاي ترکیبی با قدرتی و ترکیبـی بـا گـروه ثبـات     چپ بین گروه-هاي چپ و خلفیداد که در جهت

در جهت خلفی تنها بـین گـروه ترکیبـی بـا     . داشتدار وجود اختلاف معنی) تعادلی(دهنده مرکزي 

و در  داشتتعادلی با قدرتی اختلاف معنی دار وجود  راست تنها بین گروه-قدرتی و در جهت قدامی

تمرین قدرتی، تعادلی و ترکیبی با گروه کنترل تفـاوت معنـی   هاي  جهت قدامی چپ تنها بین گروه

  .داري مشاهده نشدها، هیچ گونه تفاوت معنیدار وجود دارد و بین بقیه گروه

  بحث و نتیجه گیري

هشت هفته تمرین قـدرتی، ثبـات دهنـده مرکـزي      یرتأثي هدف از اجراي این پژوهش مقایسه

نتایج تحقیـق  . بود نخبه بر تعادل پویاي دختران بسکتبالیست) قدرتی و تعادلی(و ترکیبی ) تعادلی(

. گـذارد مـی  تـأثیر نشان داد که هشت هفته تمرین قدرتی بر تعادل پویـاي دختـران بسکتبالسـیت    

، %)3/7(، خلفی چـپ  %)8، خلفی %)2/8(ی راست تمرینات قدرتی در پنج جهت خلف تأثیربیشترین 

، قـدامی چـپ   %)6/5(آن به ترتیب در جهـات قـدامی    تأثیرو کمترین %) 7/6(و راست %) 1/7(چپ 

از جمله دلایـل در افـزایش تعـادل ناشـی از تمرینـات      . مشاهده شد%) 8/4(و قدامی راست %) 2/5(

هـاي   ، تحریـک دوك )7(اض و بـزرگ  حرکتـی تنـد انقب ـ  هاي  قدرتی تسهیل و همزمان سازي واحد

وتري گلژي و هم چنـین افـزایش در همـاهنگی عضـلات     هاي  عضلانی، کاهش اثر خود مهاري اندام

انقبـاض عضـلانی    هاي عضـلانی، با تحریک دوك. هاي هم انقباضی بیان شده استدرگیر در فعالیت

افـزایش ایـن حساسـیت در     شود وها میموجود در دوك باعث افزایش فعالیت اعصاب وابران گاماي

با توجه  ).9( بخشد که در کنترل مفصل تأثیر بسزایی دارد ها حس وضعیت مفصل را بهبود میدوك

دختـران  ر معنـی داري بـر تعـادل پویـاي     هشـت هفتـه تمرینـات تعـادلی اث ـ    هاي تحقیق، به یافته

، %)8/9(فـی راسـت   هـاي خل تمرینات در جهت تأثیردر این گروه نیز بیشترین . داشت بسکتبالیست
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، قـدامی چـپ   %)2/6(قـدامی  هـاي   آن در جهـت  تـأثیر و کمتـرین  %) 4/8(و راسـت  %) 5/9(خلفی 

دلایـل احتمـالی افـزایش    . مشاهده شد%) 5(و خلفی چپ %) 5(، چپ %)2/5(، قدامی راست %)4/5(

دانست کـه   مفصلیهاي  گیرندهتوان تغییر یافتن بازخورد  می تعادل پویا متعاقب تمرینات تعادلی را

منجر به سازماندهی مجدد سیستم عصبی مرکزي و یکپارچگی حسی حرکتی شده و موجب تغییـر  

حسـی عمقـی، آمـاده    هاي  توان به فعال سازي گیرنده می هم چنین). 34(شود  میدر پاسخ حرکتی 

گروهی از عضلات و مفاصل بـراي انجـام حرکـت، افـزایش همـاهنگی و       حرکتی درهاي  سازي نرون

حرکتی، هم انقباضی عضلات همکـار و افـزایش بازدارنـدگی عضـلات مخـالف      هاي  چگی واحدیکپار

بر افـزایش تعـادل پویـاي    ) قدرتی و تعادلی(چنین اثر تمرینات ترکیبی همها  یافته). 21( اشاره کرد

در گروه تمرین ترکیبی بیشترین اثر در جهـات خلفـی   . کندرا تایید می نخبه دختران بسکتبالیست

و کمتـرین اثـر   %) 1/8(و راسـت  %) 7/8(، خلفـی راسـت   %)5/9(، چپ %)9/9(، خلفی %)2/10(چپ 

بـا  . مشـاهده شـد  %) 3/6(و قـدامی  %) 6(، قدامی راسـت  %)4/5(تمرینات در سه جهت قدامی چپ 

هـاي مختلـف   هـا و شـکل  توجه به اینکه در اجراي تمرینات ترکیبی، ورزشکار از تمرینات با ویژگـی 

ثبـات دهنـده   و این تنوع ایجاد شده در تمرین، اجراي همزمان تمرینـات قـدرتی و   کند استفاده می

شود، منجـر بـه بهبـود    ي تعادل میبهبود دهندههاي  که موجب فعال سازي بیشتر مکانیسممرکزي 

تمـرین در سـه گـروه     تأثیرشود بیشترین همان گونه که مشاهده می). 22( گردد می بیشتر عملکرد

نتـایج   .در سه جهت خلفی، خلفی راست و چپ بـوده اسـت  ) ترکیبی ،ده مرکزيثبات دهن قدرتی،(

، جري بـی  )2004(، پاترنو و همکاران )2010(هاي گرانچر و همکاران تحقیق حاضر با نتایج پژوهش

گرانچـر و همکـاران در   ). 14،15،18،25( همسـو بـود  ) 2004(، گلفر )2004(ویلگرسون و همکاران 

ته اي نشان دادند که این تمرینات به طور معناداري باعث بهبود تعادل پویـا  هف 4یک برنامه تعادلی 
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به بررسی اثر تمرینات قـدرتی و  ) 2004(جري بی ویلگرسون . شودهاي قامت میو کنترل بر نوسان

نتایج این پـژوهش نشـان داد   . پلایومتریک روي تغییرات عصبی عضلانی در ورزشکاران زن پرداخت

وجـب بهبـود و توسـعه همـاهنگی عصـبی عضـلانی و همچنـین کـاهش آسـیب          که این تمرینات م

، جفـري و  )2006(نیـل و همکـاران   نتـایج  اما پژوهش حاضر بـا  ). 33( لیگامنت متقاطع زانو گردید

از دلایل احتمالی همسویی یا نا همسویی نتـایج تحقیـق حاضـر بـا     . نا همسو بود) 2001(همکاران 

ا تفـاوت در بـین نـوع تمرینـات، شـدت، مـدت تمرینـات و نـوع و         توان به شباهت ی می نتایج دیگر

تمرینات قدرتی، تعادلی و  تأثیربررسی مقایسه بین گروهی  .ها اشاره کردهاي فردي آزمودنی ویژگی

نشـان داد در سـه گـروه قـدرتی،      دختران بسکتبالیستبر تعادل پویاي ) قدرتی و ترکیبی(ترکیبی 

رکیبی با گروه کنترل تفاوت معناداري وجود دارد در حالیکـه بـین   و ت )ثبات دهنده مرکزي( تعادلی

همچنـین در جهـت   . با یکدیگر تفاوت معناداري مشـاهده نشـد   ترکیبی تعادلی و قدرتی،هاي  گروه

ترکیبی و قدرتی پس از اعمال برنامـه تمرینـی اخـتلاف معنـادار و بـین      هاي  خلفی راست بین گروه

ترکیبـی بـا   هـاي   در جهت راست بین گروه. معناداري مشاهده نشدگروه ترکیبی با تعادلی اختلاف 

از آنجا کـه در   .قدرتی، ترکیبی با تعادلی پس از اعمال برنامه تمرینی اختلاف معناداري مشاهده شد

عضلانی براي حفظ تعـادل در حـین   -کنترل عصبیهاي  تمرینات تعادلی به طور موثري از مکانیسم

حالیکه در تمرین قدرتی ورزشکار بیشتر به تعـادل ایسـتا نیـاز دارد و    در ) 35( گیرد می حرکت بکار

حس عمقـی و همـاهنگی عضـلات    هاي  ورزشکار از یکپارچگی گیرنده همچنین در تمرینات ترکیبی

. یابـد  می ها به طور قابل توجهی افزایش، عملکرد آن)34(گیرد  می هاي هم انقباضی بهره در فعالیت

تعادلی و ترکیبـی، نشـان دهنـده نیـازي اسـت کـه       هاي  ادل پویا در گروهبهبود قابل ملاحظه ي تع

بنابراین ورزشکاران که به طور اولیه قابل به تحمل فشار برخـی  . اجراي این تمرینات به تعادل دارند
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آل از طریـق  هاي خاص نیستند؛ کسـب سـطحی از تعـادل ایـده    از تمرینات ورزشی و اجراي مهارت

شود با توجه به نیاز همچنین به مربیان ورزشی توصیه می .شود می کیدأو تتمرینات ترکیبی توصیه 

هاي ورزشی و همچنـین بـه عنـوان عامـل مهـم در پیشـگیري از       ویژه نوجوانان به تعادل در مهارت

هاي تمرینی از مزایاي هر سـه برنامـه تمـرین بـویژه تمرینـات      هاي ورزشی در طراحی برنامهآسیب
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