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ــى ورزشكاران است. اهميت  هدف: تعادل جزء اصلى فعاليت هاى روزمره و فاكتور مهمى براى عملكرد ورزش
تعادل در فعاليت هاى بدنى روزمره مانند: نشستن، ايستادن و راه رفتن و فعاليت هاى ورزشى براى كسب امتياز 
ــى چون ژيمناستيك و همچنين براى جلوگيرى از آسيب در ورزش هايى چون بسكتبال،  در مهارت هاى ورزش
ــا تراباند بر تعادل پوياي  ــق تعيين تأثير تمرينات مقاومتي ب ــت. هدف از اين تحقي ــال و واليبال بديهى اس فوتب

فوتباليست هاي جوان مي باشد. 
روش ها: در اين تحقيق 40 فوتباليست جوان به طور داوطلبانه شركت وسپس به شكل تصادفى به دو گروه: 
تجربى و كنترل تقسيم شدند. تعادل پوياى آزمودنى ها در پيش وپس آزمون با استفاده از دستگاه تعادل سنج 
تمرينات  هفته)  در  (5-3 جلسه  هفته اى   8 شده  طراحى  برنامه  در  تجربى  گروه  شد.  اندازه گيرى  بايودكس 

مقاومتى با تراباند شركت كردند. براى تجزيه وتحليل آمارى از نرم افزارspss نسخه 16 استفاده شد..
ــن، قد و وزن شركت كنندگان به ترتيب سن: 0/83±18/22سال، قد: 5/73±173 سانتى متر،  يافته ها: ميانگين س
ــبت به  ــان داد كه گروه تجربى بعد از اجراى تمرينات نس وزن: 6/88 ±62/1 كيلوگرم بود. نتايج آزمون تى نش
قبل از آن، در نمره تعادل پويا  [عمومى( p=0/001) ، جانبى( p=0/001) و قدامى خلفى( p=0/001)] تفاوت 

معنى دارى ايجاد شد. 
ــد كرد. با توجه به  ــر تعادل پوياى آزمودنى ها تأئي ــر معنادار اين تمرينات را ب ــج تحقيق، تأثي ــرى: نتاي نتيجه گي
يافته هاى تحقيق، استفاده از تمرينات مقاومتى را مى توان به منظور بهبود تعادل پوياى ورزشكاران توصيه نمود

كليد واژگان: تمرينات مقاومتى، تعادل پويا، فوتباليست هاى جوان

مقدمه
ــى-  ــتم حس ــا به عنوان يكي از مفاهيم بحث برانگيز سيس ــادل پوي تع
حركتي، ارتباط متقابل و پيچيده ميان درون دادهاي حسي و پاسخ هاي 
ــي  ــچر، مورد بررس حركتي مورد نياز را به منظور حفظ و يا تغيير پاس
قرار مي دهد. توجه به افزايش ميزان سطح آمادگي در ورزشكاران در 
دستيابي به تعادلي مناسب حين اجراي مهارت هاي ورزشي از اهميت 

ويژه اي برخوردار است (1). 
ــاندن صحيح و  ــت قامت در به انجام رس ــت اصل حفظ وضعي اهمي
ــان و يا حركات پيچيده ورزشى اثبات  بهينه فعاليت هاى روزمره انس
ــت و در حين اين فعاليت ها حفظ وضعيت قامت بدن بسيار  شده اس
ــطح عملكرد  ــن رو در ارزيابى و تعيين س ــت. از همي ــرورى اس ض
ــنى و يا سطوح مختلف در  ــطوح مختلف س عصبى- عضلانى در س

فعاليت هاى گوناگون ضرورى مى باشد (2). 
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ــده  ــتفاده از داده هاى جمع آورى ش ــرل وضعيت قامت بدن با اس كنت
ــاى تحتانى و تنه و  ــى موجود در اندام ه ــط گيرنده هاى مكانيك توس
ــى- حركتى به منظور  ــرى، دهليزى و حس ــب درون دادهاى بص تركي
ــخ هاى حركتى مناسب جهت كنترل وضعيت مركز جرم در  ايجاد پاس
محدوده سطح اتكا حفظ مى شود (1). كنترل قامت پويا يا تعادل پويا 
در بسيارى از فعاليت هاى عملكردى كه نياز به تعامل سطوح مناسبى 
ــت (3). براى  ــس عمقى، دامنه حركتى و قدرت دارد، مفيد اس از ح
رسيدن به برترى در حركات مهارتى، ضرورى است كه سيستم كنترل 
ــب و هماهنگ با حركت عمل نمايد تا موقعيت بدن  قامت پويا مناس

در فضا حفظ شود (4).
ــكاري كه در بهترين شرايط توانايى اش عمل مي كند،  براي هر ورزش
ــته باشند. تعادل  بايد همه متغيرهاي تمريني در حد بهينه اى قرار داش
ــى مانند:  ــياري از مهارت هاى ورزش ــوان يك عامل مهم در بس به عن
ــود كه  ــناخته مي ش ــكتبال، واليبال وفوتبال و.... ش ــتيك، بس ژيمناس
ضعف آن با تعدادي از آسيب ها، مانند ناپايداري يا درد مچ پا و زانو، 
ــپرين هاي حاد مچ پا در ارتباط است (6،5).  ــتئوآرتريت زانو و اس اس
ــن ورزش هاى جهان بوده كه  ــى فوتبال از جمله پرطرفدارتري از طرف
ــيب در آن بسيار بالا مى باشد. تخمين زده مى شود كه  ميزان شيوع آس
تقريباً به ازاى هر 1000ساعت بازى بين 10 الى 15 آسيب رخ مى دهد 

 .(8،7،1)
ــخص شده، ورزش هايى كه در اجراى حركت  در چندين مطالعه مش
ــتادن و توقف ناگهانى هستند ازجمله: بسكتبال و فوتبال  نيازمند ايس
ــن نتايج  ــود (9). همچني ــيب ها مى ش ــترين درصد آس ــر به بيش منج
ــت ها اندام پايينى  ــان مى دهد در تمامى پس پژوهش ها در فوتبال نش
ــئله  ــيب قرار دارد كه اين مس بيش از ديگر نقاط بدن در معرض آس
ــتر اندام تحتانى در دويدن،  ــى از درگير بودن بيش ــت ناش ممكن اس

شوت كردن و پريدن در طول مسابقه باشد (9).
Mattacola و Lloyd تأثير تمرين 6 هفته اى قدرتى و حس عمقى 
ــود آن كه مداخله درمانى بهبود  ــى كرد. با وج را بر تعادل پويا بررس
ــا اين تمرينات تأثير  ــكارى در تعادل نمونه ها به وجود نياورد، ام آش
مثبتى در حفظ تعادل پوياى نمونه ها بر روى تخته تعادل داشت (10).
به علت حرفه اى شدن ورزش و شركت روزافزون افراد در فعاليت هاى 
ورزشى جلوگيرى از ضايعات ورزشى اهميت روزافزونى يافته است. 
ــيب هاى ورزشى مهم  ــگيرى از آس روش هاى مؤثر تمرينى براى پيش
ــتند كه با توجه به  ــى هس ــت. تمرينات تعادلى، تمرينات باارزش اس

ــى  ــالن ورزش كم هزينه بودن و قابل اجرا بودن در كلينيك، منزل و س
ــايل پرهزينه، تمرينات تعادلى همراه برنامه افزايش  و عدم نياز به وس
ــتقامت، آمادگى قلبى عروقى و انعطاف پذيرى مى توانند  قدرت و اس
به عنوان يك جزء اساسى در برنامه آماده سازى يا توانبخشى گنجانده 

شوند (11).
ــت  يكى از مزاياى بى نظير مقاومت ارتجاعى ايجاد مقاومت متغير اس
ــد. تقريباً تمامى  ــى را افزايش مى ده ــتقامت عضلان ــه قدرت و اس ك
ــود را مى توان در مكان هاى مختلف  تمريناتى كه با تراباند انجام مى ش
در حين راه رفتن و مسافرت كردن و هرمكان ديگرى انجام داد و نياز 
به ابزار و وسايل كمكى ندارد. مقاومت ارتجاعى را مى توان همراه با 
ــى استفاده كرد. كار انقباض عضله قبل از برنامه هاى  برنامه هاى كشش
ــى بر كشش عضلات تأثيرى بهترى خواهد داشت. اين تكنيك  كشش
ــده است هنگامى كه يك  ــش پيش از انقباض شناخته ش به عنوان كش
عضله در مقابل مقاومت -كشش منقبض مى شود، درحالى كه به آرامى 
كشيده مى شود، سبب افزايش طول عضله خواهدشد. تحقيقات نشان 
ــش مؤثرترين شيوه براى افزايش  ــت كه انقباض پيش از كش داده اس
ــش ايستايى است  ــبت به كش طول عضله و دامنه حركتى مفصل نس
براى مثال انقباض تاندون عضلات پشت ران (همسترينگ) در مقابل 
ــن)  ــش باعث افزايش دامنه حركتى لگن (باس ــى از كش مقاومت ناش
ــه آرامش اعصاب كمك  ــش ب ــد. يك انقباض پيش از كش خواهد ش
ــه را افزايش مى دهد و عضله را  ــد نمود و همچنين دماى عضل خواه

قابل انعطاف تر و كشش آن را راحت تر و آسان تر مى سازد (9).
ــيار حائز  ــماني در ورزش فوتبال بس ــت قدرت و آمادگي جس اهمي
ــادر به كاهش  ــد كه تمرينات قدرتي ق ــت، به نظر مي رس اهميت اس
احتمال وقوع يا شدت آسيب از راه افزايش قدرت تركيبي ماهيچه اي 
تاندوني و نيز افزايش چگالي تراكم مواد معدني استخوان باشد (12). 
ــكاري كه در شرايط جسماني بهتري است، ميزان  افزون بر اين ورزش
ــن كار همچنين كاهش  ــد داد كه اي ــود را كاهش خواه ــتگي خ خس
ــبب خواهد شد. اغلب  ــكلتي را س ــتگاه عضلاني اس ــارها بر دس فش
ــي ايزومتريكي اندكي بيش از حد  ــان فوتبال از قدرت عضلان بازيكن
متوسط برخوردارند. اين پديده چه بسا از توجه ناكافي به تمرين هاى 
ــه مى گيرد، وانگهي قدرت  مقاومتي در برنامه هاى عادي تمريني ريش
ــت در شرايط ديناميكي به كار نيايد و در نتيجه  ايزومتريك ممكن اس
نتواند به توليد نيرو كمكي كند. اين موضوع حتي ممكن است كارايى 

عضله را به هنگام بازي به خوبى برآورده نكند (13).

محمود خدابخشي و همكاران
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ــه گروهى از  ــه تمرينى ب ــا ارائه برنام ــده ب ــعى ش در اين تحقيق س
ــود كه آيا تمرينات مقاومتى باعث  ــت هاى جوان، بررسى ش فوتباليس

بهبود تعادل پوياى فوتباليست هاى جوان مى شود يا خير؟

روش شناسى

ــوان تيم هاى فوتبال  ــق را 47 نفر از بازيكنان ج ــه آمارى تحقي جامع
ــابقات ليگ 1 استان  ــابقه شركت در مس ــگامان، با س دهدارى و پيش
خراسان رضوى كه به  صورت داوطلبانه آمادگي خود را جهت شركت 
ــنامه ى  ــكيل دادند. پس از توزيع پرسش ــق اعلام كردند، تش در تحقي
ــيب و تحليل آن ها 30 نفر از آن ها  ــخصى و گزارش آس اطلاعات ش
ــه به عنوان نمونه آمارى  ــرايط تحقيق و به طور داوطلبان با توجه به ش
ــت جوان به صورت نمونه گيرى  ــدند. 30 فوتباليس تحقيق انتخاب ش

تصادفى گروه تجربى 15 نفر و گروه كنترل 15 نفر تقسيم شدند.
ــرايط زير را داشتند (توسط پرسشنامه اي  آزمودني هايي كه يكي از ش
كه پركردند شناسايي شدند) از مطالعه حذف شدند: 1) سابقه اسپرين 
ــتر). 2) آسيب يا  ــه بار يا بيش ــته (س ــال گذش چند جانبه مچ پا در س
اسپرين مچ پا در طول 6 ماه گذشته. 3) سابقه آسيب چند جانبه زانو 
ــتر). 4) آسيب يا جراحي زانو در  ــال گذشته(3 بار يا بيش در طول س
ــيب چند جانبه مفصل ران در طول  ــال گذشته. 5) سابقه آس طول س
سال گذشته (3 بار يا بيشتر). 6) آسيب يا جراحي ران در طول 6 ماه 
ــته. 7) سابقه بيهوشي سه بار يا بيشتر در طول عمر. 8) بيهوشي  گذش
ــا CNS. 10) در  ــص نورولوژيكي ي ــته. 9) نق ــول 6 ماه گذش در ط
ــتن سابقه بيماري يا مصرف دارويي كه سيستم عصبي را  صورت داش

تحت تأثير قرار مي دهد (16-14).
اين تحقيق به مدت 8 هفته و با توجه به مرحله انجام پروتكل تمرينى 
ــى  ــدت 55-65 دقيقه در مجموعه ورزش ــه و به م ــار در هفت 5-3 ب
ــده است . قبل از شروع تمرينات ابتدا قد و وزن و  كارگران انجام ش

تعادل آزمودني ها اندازه گيري شد. 
ــتگاه قدسنج seca (ساخت كشورآلمان)  جهت اندازه گيرى قد از دس
ــده  و خط كش مدرج و ثابت كه كنار ديوار به طور عمودى نصب  ش
ــد كه  ــد. اين خط كش داراى يك تخته افقى مى باش ــتفاده ش بود، اس
ــر قرار مى گيرد. هر شركت كننده بدون كفش، پشت به ديوار،  روى س
ــتاد. به طورى كه وزن بدن مساوى  ــيده مى ايس به صورت صاف و كش
ــده و شانه ها در يك سطح قرار مى گرفت و  ــيم ش روى هر دو پا تقس

نيز سر و چشم ها موازى سطح افق بود. سپس تخته افقى طورى روى 
سر قرار مى گرفت كه مماس بر كاسه سر بوده و با خط كش عمودى 
ــب  ــركت كننده بر حس ــاخت. بدين طريق، قد هر ش زاويه قائم مى س

سانتى متر به دست آمد. 
ــرازوى ديجيتالى  ــركت كنندگان از ت ــرى وزن بدن ش ــراى اندازه گي ب
ــتفاده شد. آزمودنى با پاى  وزن كشىseca (ساخت كشور آلمان) اس
ــب  ــتاده و وزن مربوطه بر حس برهنه، با حداقل لباس روى ترازو ايس

كيلوگرم اندازه گيرى شد.
ــاخت  ــنج بايودكس (س ــتگاه تعادل س براي اندازه گيري تعادل از دس
ــور آمريكا، مدل:32-590) استفاده شد. صفحه تعادل سنج داراى  كش
ــى چهارگانه به ترتيب  ــت. نواح نواحى چهارگانه (VI.III.II .I) اس
ــت در ربع اول (I)، پنجه پاى چپ در  ــتقرار: پنجه پاى راس محل اس
ربع دوم (II)، پاشنه پاى چپ در ربع سوم (III) و پاشنه پاى راست 
 Overall) ــت. براي اندازه گيري تعادل كل در ربع چهارم (VI) اس
  Anterior Posterior) ــى  جانب و   OSI (Stability Index
 Medial-Lateral) ــي APSI و قدامي-خلف (Stability Index
 postural stability ــه  برنام از  و   MLSI (Stability Index

استفاده شد. 
ــتقرار آزمودنى از او  ــا و نحوه اس ــت تعيين جاى قرارگيرى پاه جه
ــنج طورى بايستد كه پاشنه  ــته مى شد كه روى صفحه تعادل س خواس
پاها به اندازه 10 درصد طول قدم از هم فاصله داشته و هريك به اندازه 
ــند (شكل 1). دراين وضعيت عملكرد  15درجه به خارج متمايل باش
ــد. وضعيت  ــطح 1) اندازه گيرى ش ــطح ناپايدار (س آزمودنى روى س
ــنج بايودكس بدين  ــتگاه تعادل س ــتاده روي دس آزمودني هنگام ايس
ــت در كنار بدن،  صورت بود كه هر دو پا روي صفحه تعادل، دو دس

تأثير8 هفته تمرينات مقاومتي با تراباند بر تعادل پوياى فوتباليست هاى جوان
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تنه مستقيم وسر خود را روبروي مانيتور دستگاه نگه دارد (17). 
ــتفاده  ــخه 16 اس ــت تجزيه و تحليل داده ها از نرم افزار spss نس جه
ــميرنوف جهت بررسى طبيعى بودن  و از آزمون هاى كلموگروف اس
توزيع داده ها، آزمون t مستقل براى نتايج بين گروهى و t وابسته براى 

مقايسه درون گروهى در سطح معناداري p<0/05 استفاده شد.

نتايج

ــده  ــخصات اندازه گيري ش ــام ويژگى ها و مش ــمت تم ــن قس در اي
ــن، قد، وزن و نمرات به دست آمده آزمودنى ها  آزمودنى ها شامل س
ــتفاده از بايودكس در قالب جدا و لبه  منظور  ــت تعادلى با اس در تس
ــهولت نتيجه گيري آمده است. همان طور كه گفته شد نمونه آماري  س
اين مطالعه شامل 36 نفر بودند كه از نظر ويژگى هايى چون قد، وزن 
ــميرنف) و به دو گروه  ــن همسان شده (آزمون كلموگروف–اس و س

تجربى و كنترل تقسيم شدند (جدول 2).
اطلاعات مربوط به ميانگين، دامنه تغييرات، انحراف استاندارد، درجه 
ــادل پويا (عمومي، جانبي و  ــطح معنادارى ركوردهاي تع آزادى و س

ــرل در جدول 4 و3 درج  ــي- خلفي) در دو گروه تجربى و كنت قدام
شده است.

ــت آمده در جدول 5-6 و مقايسه t وابسته  ــتناد به نتايج به دس با اس
ــن ميانگين نمرات  ــتيودنت بي ــدول توزيع t اس ــت آمده با ج به دس
ــادل پوياى(عمومي، جانبي و  ــون) آزمون تع ــون و پس آزم (پيش آزم
ــى و گروه كنترل را  ــت هاى گروه تجرب قدامي- خلفي) در فوتباليس
ــاهده مى كنيد بين ميانگين نمرات  ــان مى دهد و همان طور كه مش نش
ــى در p<-0/05 تفاوت  ــروه تجرب ــون)  گ ــون و پس آزم (پيش آزم
ــي داري در ميانگين  ــود دارد. درحالى كه تفاوت معن ــى داري وج معن
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نمرات تعادل در گروه كنترل (پيش آزمون و پس آزمون) مشاهده نشد.

بحث 

ــادل و ثبات قامت نقش مهم و تعيين كننده اى در انجام فعاليت هاى  تع
ــى دارد.دليل اهميت تعادل در ورزش ها  روزانه و فعاليت هاى ورزش
ــف حركت به ترتيب  ــود كه حركت و توق ــوط به اين اصل مى ش مرب
ــت. در  ــى از به هم زدن ثبات و برقرارى ثبات در وضعيت بدن اس ناش
ــرايط قوانين مكانيكى كه حاكم براجراى مهارت ها هستند بايد  اين ش
ــرا را بدون لغزش بدنى تضمين  ــوند تا موفقيت در اج به كار برده ش

نمايند (21،20).
ــت كه نيازمند توانايى هاى  فوتبال يك ورزش پربرخورد گروهى اس
ــه با  ــت. در مقايس بالاى فيزيكى، فيزيولوژيكى، تكنيك و تاكتيك اس
بسيارى از ورزش هاى ديگر، شيوع آسيب ديدگى در فوتبال بالاست. 
ــط در هر 1000ساعت مسابقه 24 آسيب و در هر1000   به طور متوس
ساعت تمرين 5 آسيب به وجود مى آيد. همچنين مشخص شده است 
كه آسيب هاى فوتبال30 تا 56 درصد از كل آسيب هاى ورزشى را در 
ــامل مى شوند (22،16). آسيب هاى  تعدادى از كشورهاى اروپايى ش
ــه مى تواند  ــان را تهديد مى كند، بلك ــلامتى بازيكن ــال نه تنها س فوتب
ــه تحميل كند. براى  ــادى را بر افراد و جامع ــاى اقتصادى زي هزينه ه
ــده كه در حدود 2 درصد از فوتباليست هاى حرفه اى  مثال گزارش ش
انگلستان در هر سال بر اثر آسيب شديد و تعداد زيادى از بازيكنان نيز 
ــيب هاى مزمن بازى را ترك مى كنند. همچنين، هزينه هاى  به علت آس
ــط درمان براى هر آسيب در فوتبال در حدود 150 دلار آمريكا  متوس

تخمين زده شده است (24،23).
فرود موفق پس از پرش(سر زدن يا گرفتن توپ در فوتبال) به قدرت، 
ــى در برابر آسيب مفصل نياز  پايدارى و تعادل جهت محافظت اساس
ــريع به پايدارى يكى از عوامل مهم  ــيدن س دارد.از اين رو توانايى رس
ــت (20). اين امكان وجود  ــده اس ــيب معرفى ش در جلوگيرى از آس
دارد كه درصد بالايى از آسيب در مچ پا و زانو در  نتيجه اختلال در 
قدرت ويا تعادل و نقص در پايدارى باشد. افزايش انقباض عضلانى 
در هنگام فرود، پايدارى بيشتر ورزشكار را به دنبال دارد و از آسيب 

مفصل جلوگيرى مى كند (19).
ــه Witvrouwو ــده در اين زمين ــام ش ــه تحقيقات انج ــا توجه ب ب
ــش هفته اى با  ــه تأثير تمرينات ش ــق جداگان Willems در دو تحقي

ــى قرار  ــراد مبتلا به بى ثباتى مزمن مچ پا مورد بررس ــد را در اف ترابان
ــى تأثير مثبتى در  ــاى اين دو مطالعه تمرين قدرت ــد. طبق يافته ه دادن
ــت (25). ــلات مخالف مفصل مچ پا داش ــبت قدرت عض بهبود نس
ــش هفته تمرين قدرتي،  ــن Sadeghi و همكاران كه تأثير ش همچني
پلايومتريكو تركيبي برتعادل پوياي دانشجويان مرد ورزشكار را مورد 
بررسى قرار دادند. با توجه به نتايج تحقيق استفاده از تمرينات تركيبى، 
پلايومتريكو قدرتى (به  ويژه تركيبى) به  منظور كاهش احتمال آسيب 
ــكاران توصيه شد (12). در پژوهشى كه  و بهبود تعادل پوياى ورزش
ــى با تراباند را بر تعادل  ــكاران  تأثير 4 هفته برنامه تمرين Han و هم
ــرار دادند. نتايج  ــى ق ــپرين مچ پا را مورد بررس ــابقه اس افرادى با س
ــت آمده نشان داد كه تمرينات تعادلى سبب بهبود تعادل در هر  به دس
ــپرين مچ پا شد (26) كه نتايج  ــابقه اس دو گروه تجربى با و بدون س
اين تحقيقات با تحقيق حاضر همخواني داشت كه تفسير همسو بودن 
ــر دليل بر تأثير تمرينات  ــه تحقيق حاضر با نتايج تحقيقات ديگ نتيج

مقاومتى بر تعادل پويا مى باشد.
ــده نشان  ــاس تحقيقات انجام ش دلايل احتمالي افزايش تعادل بر اس
ــده بر مفصل و  ــلات احاطه كننده و عمل كنن ــد كه قدرت عض مى ده
ــي اتكا، فعاليت  ــت مفاصل اندام تحتان ــي آن ها جهت تثبي هم انقباض
ــي به منظور حفظ تعادل  ــاي عمقي و كنترل عصبي- عضلان گيرنده ه
هنگام انجام عمل و كسب بيشترين امتياز از اهميت ويژه اي برخوردار 
مي باشد. بنابراين يكي از دلايل بهبود تعادل در نتيجه تمرين مقاومتى 
ــه حاضر را مي توان به افزايش قدرت عضلات اندام تحتاني  در مطالع
آزمودنى ها پس از شركت در پروتكل تمرينات مقاومتي مرتبط نمود. 
علت اصلي افزايش قدرت در چند هفته اول تمرينات قدرتي، تطابق 

در سيستم عصبي مي باشد. 
ــود:  ــبب افزايش قدرت مي ش ــرق زير س ــتم عصبي به ط ــق سيس تطاب
واحدهاي حركتي تندانقباض و بزرگ فقط در مواقعي كه به نيروهاي 
بزرگ احتياج است وارد عمل مي شوند. پيشنهاد شده است كه در حين 
انقباضات ارادي حداكثر، برخي از اين واحدها در افراد تمرين نكرده 
هرگز فعال نمي شوند. بنابراين تمرين به عنوان راهي براي تسهيل وارد 
عمل شدن اين واحدهاي حركتي تندانقباض و بزرگ مي باشد. فرآيند 
ــازوكارهاي فيدبك  ــودى: به طور طبيعي س ــتن مهار خودبه خ برداش
ــدن را در توليد تنش هاى بزرگ  ــي (مانند اندام وتري گلژي)، ب درون
مهار مي سازد. اما زماني كه از طريق تمرينات قدرتي، بدن در معرض 
ــطوح بالايي از تنش قرار مي گيرد، حساسيت اين ارگان ها، ممكن  س
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است از طريق فرآيند برداشتن مهار خودبه خودى كاهش يابد و به فرد 
اجازه دهد تا به ظرفيت توليد نيروي حداكثر مطلق بدن نزديك شود.
ــرار تمرين، هماهنگي  ــتم عصبي همگام با تك ــدن سيس با ماهرتر ش
ــهيل مى سازد. عضلات افزايش مي يابد و اين موضوع، عملكرد را تس
ــرار تمرين، هماهنگي  ــتم عصبي همگام با تك ــدن سيس با ماهرتر ش
ــهيل مي سازد.  عضلات افزايش مي يابد و اين موضوع، عملكرد را تس
ــي از فراخواني هم زمان واحدهاي  ــت ناش افزايش قدرت ممكن اس
ــهيل انقباض  ــد كه موجب تس ــتر براي عملي معين باش حركتي بيش
ــي  ــود. چنين افزايش ــش توانايي عضله براي توليد نيرو مي ش و افزاي
ــي از توقف و  ــوي فراخواني واحدهاى حركتى مي تواند ناش  در الگ
ــدن هم زمان  ــد كه اجازه فعال ش ــا كاهش تكانه هاي بازدارنده باش ي
واحدهاى حركتى بيشتري را مي دهد (27-30). مكانيسم هاي مهاري 
 دستگاه عصبي-عضلاني مانند اندام هاي وتري گلژي براي جلوگيري 
ــتخوان ها و بافت هاي  از اعمال نيروي عضلاني بيش از حد تحمل اس
ــت، اين كنترل تنش عضلانى  ــد از اهميت زيادي برخوردار اس همبن
ــده روي  ــت. زماني كه تنش اعمال  ش همان مهار خود به خودي اس
ــاختمان هاي بافت همبند داخلي بيش از آستانه  وترهاي عضلاني و س
ــاي حركتي آن عضله  ــد، نرون ه ــل اندام هاي وتري گلژي باش تحم
ــكيلات  ــود، اين واكنش مهار خود به خودي نام دارد. تش مهار مي ش
ــر مخ هر دو مي توانند تكانه هاي بازدارنده  ــاقه مغز و قش ــبك س مش
ــاردهند. تمرين مي تواند تكانه هاي بازدارنده را  ــروعكنند و انتش را ش
ــج كاهش و يا با آن مقابله كند و به عضله  اين اجازه را بدهند  به تدري
ــت يابد. بنابراين افزايش قدرت  ــطوح بالاتري از قدرت دس تا به س
ــت آيد. اين نظريه  ــت از طريق كاهش مهار عصبى به دس ممكن اس
بسيار جالب توجه است؛ زيرا مي تواند بيانگر افزايش قدرت در نبود 
ــد (27-30). اما اين تحقيق با تحقيق Buchner و  هايپرتروفي باش
همكاران تأثير تمرين قدرتي، استقامتي و تركيبي از اين دو نوع برنامه 
ــلامت جسماني در افراد  تمريني را بر راه رفتن، تعادل و وضعيت س
ــن مورد مطالعه قرار دادند. اين مطالعه نشان داد كه تمرين قدرتي  مس
ــتقيمي بر راه رفتن و تعادل افراد مسن ندارد  كوتاه مدت، هيچ اثر مس
ــكاران مطالعه اي راجع به بهبود قدرت و تعادل  Mhieu .(30) و هم
اسكى بازان جوان با دو نوع تمرينات ويبريشن و مقاومتي انجام دادند. 
نتايج نشان داد كه هيچ كدام از تمرينات منجر به بهبود تعادل نشده و 

بين گروه ها اختلاف معني داري وجود ندارد (31).
ــا نتايج تحقيقات ديگر در  ــو بودن نتيجه تحقيق حاضر ب دليل ناهم س

ــك پروتكل تمرينى  ــى نبودن توافق نظر در مورد ي ــات مقاومت تمرين
ــس آزمودنى هاى  ــات وجن ــدت و تعداد جلس ــاص با مدت و ش خ
ــخص و اين كه چه مدت و شدتى بيشترين تأثير را بر تعادل پويا  مش
ــد، هنوز مشخص نيست. مشاهده گرديده كه يك پروتكل  داشته باش
ــى دارى را در تعادل و  ــدت و مدت خاص افزايش معن ــى با ش تمرين
ــوى ديگر وقتى همان پروتكل با  ــى داشته و ازس عملكردهاى ورزش
ــتفاده شده، تغيير  همان وضعيت در تحقيقى ديگربا اندكى تفاوت اس
ــاهده نشده است. توافق نظر در مورد مدت  و افزايش معنى دارى مش
زمان تمرينات مقاومتى در يك جلسه تمرين و ارائه يك نظر قاطع كه 
چه مدت زمانى مى تواند بيشترين تأثير را داشته باشد و اينكه تأثيرات 
ــال اينكه نتايج  ــد، وجود ندارد. احتم ــته باش جانبى و عوارضى نداش
ــو بوده است به دليل  ــو يا ناهمس تحقيق با نتايج تحقيقات ديگر همس
ــباهت يا تفاوت آزمودنى ها  و يا حتى زمان ومكان انجام تمرينات  ش

با ساير تحقيقات مى باشد.

نتيجه گيرى نهايى

ــال برنامه هاي تمريني  ــد اعم ــا توجه به نتايج تحقيق به نظر مى رس ب
ــود. لذا  ــكاران را موجب مى ش ــي افزايش تعادل پوياى ورزش مقاومت
ــود با توجه به نيازهاي ويژه  ــي توصيه مي ش به مربيان تيم هاى ورزش
ــيب در طراحي  ــيل آس ــكاران خود و نيز در نظر گرفتن پتانس ورزش
ــاي تمرينات  ــادل پويا) از مزاي ــي( براي بهبود تع ــاي تمرين برنامه ه

مقاومتي با استفاده از تراباند بهره گيرند.

تشكر و قدردانى 

تمرينات  «تأثير  عنوان  تحت  پايان نامه  از  بخشى  حاصل  مقاله  اين 
جوان»  فوتباليست هاى  پوياى  تعادل  بر  مقاومتى  و  تعادلى  منتخب 
با حمايت  كه  ارشد در سال 1390 مى باشــد  كارشناسى  مقطع  در 
دانشگاه فردوسى مشهد و دانشكده تربيت بدنى و علوم ورزشى اجرا 

شده است.
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Abstract                               Received: May 28, 2015       Accepted: Dec. 16, 2016

Objective: Keeping one’s balance is a basic part of daily activities and it is an im-

portant factor in the performance of the athletic. The goal of this study was to study 

the effect of resistive exercises on young soccer players dynamic balance.

Methods: Forty young soccer players voluntarily participated in this study and 

were randomly divided randomly into two groups of experimental and control. 

Subjects’ dynamic balance in pre-test and post-test was measured using Biodex 

balance system. Experimental Group took part in an eight-week designed program 

of resistive exercises. 

Results: The average age (18.22±0.83 year), height (173±5.73 cm), Weight 

(62.1±6.88 Kg) were measured and independent sample t-test were run to compare 

the data collected in the pre-test and posttest. To see if there were meaningful dif-

ferences in the performance of the groups following the training. The result indicat-

ed positive effect of the training of the overall balance (p=0/001), lateral (p=0/001) 

and anterior-posterior (p=0/001) balance in the experimental groups.

Conclusion: Results confirmed the significant influence of these exercises on sub-

jects’ dynamic balance. Based on the results, using resistive exercises can be rec-

ommended in order to improve athletes’ dynamic balance.  

Keywords: Resistance training, Balance dynamic, Young soccer’s
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ــيد على اكبر هاشمى جواهرى،  آقاى دكتر س
دانشيارگروه حركت اصلاحى و آسيب شناسى 
ــى و علوم  ــكده تربيت بدن ــى در دانش ورزش
ــى  ــگاه فردوس ــى و عضو هيئت دانش ورزش
ــان  ــص اصلى ايش ــد. تخص ــهد مى باش مش
ــدرس  م و  ــد  مى باش ورزش  ــرى  درمان گ
ــمينار،  ــى، س ــرفته، حركات اصلاحى، آسيب شناس دروس آناتومى پيش
ــولوژى و شنا مى باشد. زمينه  ــگاه، ماساژ، رفلكس حركت درمانى، آزمايش
تحقيقاتى ايشان ماساژ درمانى براى كمردردهاى مزمن و فاكتورهاى مؤثر 
ــكاران آسيب ديده،  بر تعادل و همچنين پروتكل هاى درمانى براى ورزش
نقش رفلكسولوژى، بهبود عملكرد سالمندان مى باشد. ايشان داراى بيش 
ــده در  ــى و 10 مقاله نمايه ش ــى به زبان فارس از 20 مقاله علمى پژوهش

مجلات انگليسى زبان و چندين كتاب چاپ شده مى باشد.

آقاى مجيدعبادى فرا، داراى مدرك كارشناسى 
ــى  ــى و آسيب شناس ــد حركت اصلاح ارش
ــد  ــلامى واح ــگاه آزاداس ــى از دانش ورزش
خوراسگان، داراى دو مقاله چاپ شده علمى 
و پژوهشى، مسئول كارگروه حركت اصلاحى 
ــازمان آموزش و پرورش و مدرس مدعو  س
ــگاه آزاد اسلامى، پيام نور و دوره هاى ضمن خدمت معلمان استان  دانش

همدان مى باشد. 

ــيار  ــد ابراهيمى عطرى، دانش ــاى دكتر احم آق
گروه حركت اصلاحى و آسيب شناسى ورزشى 
ــى و  ــى و علوم ورزش ــكده تربيت بدن در دانش
ــگاه فردوسى مشهد مى باشد.  عضو هيئت دانش
ــد.  ــان طب ورزش مى باش تخصص اصلى ايش
ــركات  ــرفته، ح ــى پيش ــدرس دروس آناتوم م
ــمينار، ورزش معلولين، امدادگرى ورزش،  ــى، س اصلاحى، آسيب شناس
ــد. زمينه تحقيقاتى ايشان عوامل مؤثر  ــمينار حركات اصلاحى مى باش س
ــى ويژگى هاى  ــادل، برنامه هاى درمانى ويژه معلولين، بررس بر حفظ تع
آنترپومتريكى ورزشكاران، بهبود تعادل سالمندان، بررسى ناهنجارى هاى 
ــد. ايشان داراى بيش از 34 مقاله علمى پژوهشى به  دانش آموزان مى باش
ــى و 24 مقاله نمايه شده در مجلات انگليسى زبان و بالغ بر ده  زبان فارس

كتاب چاپ شده مى باشد.

ــدرك  ــى، داراى م ــود خدابخش ــاى محم آق
و  ــى  اصلاح ــت  حرك ــد  كارشناسى ارش
ــى از دانشگاه فردوسى  ــى ورزش آسيب شناس
ــده علمى و  ــهد، داراى پنج مقاله چاپ ش مش
ــى، دو مقاله ISC و يك مقاله ISI و  پژوهش
ــتان  در حال حاضر در آموزش و پرورش اس

همدان و مدرس مدعو دانشگاه علمى- كاربردى
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