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هدف: هدف از مطالعه حاضر، ارزیابی تأثیر 12 هفته برنامه گرم کردن اختصاصی کشتی بر تعادل پویا کشتی گیران 

نوجوان بود.

روش ها: تعداد 24 کشتی گیر آزادکار به صورت نمونه گیری در دسترس انتخاب شدند و به دو گروه آزمایش و 

گروه کنترل تقس��یم ش��دند. گروه آزمایش به مدت 12 هفته و 3 بار در هفته برنامه گرم کردن Wrestling+ و گروه 

کنت��رل نی��ز به همین مدت برنامه گرم ک��ردن روتین خود را انجام دادند. به منظور ارزیاب��ی تعادل پویا از آزمون 

تعادل Y در قبل و پس از انجام تمرینات اس��تفاده ش��د. برای تجزیه وتحلیل داده ها از آزمون تی مس��تقل، تی 

وابسته و پی نسبت در سطح معناداری )P <0/05( استفاده شد. 

 Y یافته ها:بعد از انجام 12 هفته تمرین افزایش معناداری در میزان دس��ت یابی در هر س��ه جهت آزمون تعادل

و همچنین کاهش معنادار تعداد افراد در آس��تانه خطر آس��یب آزمون تعادل Y در گروه آزمایش مش��اهده ش��د 

 .)P ≤0/05( تفاوت معناداری در هیچ یک از متغیرهای تحقیق در گروه کنترل مشاهده نشد .)P >0/05(

نتیج��ه گیری: به نظر می رس��د ک��ه انجام برنامه گرم ک��ردن اختصاصی کش��تی می تواند باعث بهب��ود تعادل در 

کش��تی گیران شود. بنابراین استفاده از این ش��یوه نوین گرم کردن قبل از تمرینات اختصاصی کشتی به مربیان و 

کشتی گیران توصیه می شود.

کلید واژگان: تست Y، کشتی، گرم کردن، نوجوان، کشتی گیر

مقدمه

کش��تی یک��ی از محبوب تری��ن و قدیمی ترین ورزش ه��ای المپیک بوده 

ک��ه س��ابقه آن به دوران باس��تان باز می گردد )1(. در کش��تی س��بک های 

مختلفی وجود دارد اما مس��ابقات جهانی و المپیک در دو س��بک کش��تی 

آزاد )freestyle( و فرنگی )Greco Roman( برگزار می شود. تفاوت این دو 

سبک محدودیت اجرای فن در اندام تحتانی می باشد به طوری که در کشتی 

آزاد اس��تفاده از تمام اندام ها مجاز بوده اما در کش��تی فرنگی استفاده از پا 

در اجرای فنون ممنوع می باشد )2(. برای موفقیت در این رشته ورزشی، 

کشتی گیر نیازمند قدرت، استقامت، انعطاف پذیری و مهارت فنی می باشد 

)1(. انعطاف پذی��ری عضلانی یک عامل مهم و ضروری در کش��تی گیران 

بوده و داشتن انعطاف پذیری مناسب در مفصل شانه، کمر، همسترینگ، 

آرنج ها، س��تون فقرات گردنی در رش��ته کشتی امری ضروری است )3(. 

گستردگی نیازهای ورزش کشتی و زمان محدود برای به حداکثر رساندن 
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تمامی این فاکتورها یک چالش اساس��ی برای مربیان اس��ت. ازآنجایی که 

این ورزش شامل تماس مستقیم دو فرد و اعمال قدرت و نیروی مستقیم 

در برابر همدیگر و همچنین ش��امل فنون پرتابی می باشد، نسبت به سایر 

ورزش ها از آمار ضربات جس��می بیش��تری برخوردار است که ضربات 

مس��تقیم، نواحی س��ر و صورت، تنه و اندام ها را مس��تعد آسیب می کند 

)Hewett .)3 و هم��کاران در زمین��ه ش��یوع آس��یب در کش��تی گیران بیان 

کردند که آس��یب های مربوط به سر، ستون مهره و تنه 24/5 – 48 درصد، 

ان��دام فوقانی 9/3-48 درصد و آس��یب های اندام تحتان��ی 7/5 تا 45/1 و 

آسیب های مربوط به جمجمه 5-21/6 درصد آسیب  های این ورزشکاران 

را تش��کیل داده اند )4(. این آمارها نشان دهنده شیوع بالای آسیب در این 

رشته ورزشی می باشد که هزینه های فراوانی را برای تیم ها و ورزشکاران 

به دنبال دارد. موارد زیادی به عنوان عوامل خطرزای آسیب های اسکلتی 

عضلانی )musculoskeletal injuries( در ورزش��کاران گزارش شده است 

اما ارزیابی کاربردی ریس��ک آسیب و ارائه برنامه های پیشگیری از آسیب 

بحث برانگیز می باشد )5(. با توجه به اینکه ارزیابی های جامع آسیب های 

اس��کلتی عضلانی نیازمند منابع و زمان بالایی بوده و تغییر دادن آن ها در 

ط��ول یک دوره زمانی کوتاه مش��کل می باش��د، تمرکز اخیر کارشناس��ان 

روی شناسایی عوامل خطرزای اصلاح پذیر مانند قدرت، ثبات مرکزی و 

به ویژه تعادل می باش��د )9-6(. تعادل، به توانایی حفظ مرکز فشار بدن در 

محدودة سطح اتکا گفته می شود و توانایي اجرای یک حرکت با وضعیت 

بدنی پایدار را تعادل پویا تعریف می کنند )11-10(. داشتن تعادل مناسب 

به عنوان یک امتیاز مهم برای انجام فعالیت ها در میادین ورزش��ی قلمداد 

می شود و ضعف در تعادل یکی از مهم ترین عوامل خطر سقوط و در پی 

آن ایجاد آس��یب در ورزش��کاران به حس��اب می آید. از طرفی دیگر یکی 

از متغیرهای مهم بالینی که پزش��کان تیم های ورزش��ی ب��رای بازگرداندن 

ورزشکاران به میادین ورزشی به دنبال یک آسیب دیدگی در نظر می گیرند، 

ارزیابی میزان تعادل می باشد )12(. یکی از آزمون های شناخته شده برای 

ارزیابی عوامل خطرزای اصلاح پذیر در محیط های ورزشی آزمون تعادل 

Y می باش��د. این آزمون قابلیت اندازه گیری تعادل پویا، عدم تقارن سمت 

راست و چپ و شناسایی احتمالی افراد در معرض خطر بالای آسیب های 

اس��کلتی عضلانی را دارد )13(. هر چند برخی از آسیب های ورزشی از 

جمله صدمات حاصل از برخورد و تصادم اجتناب ناپذیرند ولی بسیاری 

از آس��یب ها در ورزش غیربرخوردی بوده که قابل پیشگیری هستند. در 

واقع بس��یاری از ورزشکاران از آسیب هایی رنج می برند که می توان علل 

آن ها را در عدم آمادگی جس��مانی، الگوه��ای غلط حرکتی، بیش تمرینی 

یا بر هم برخوردن راس��تای طبیعی اندام ها جست و جو کرد )14(. رشته 

کش��تی مانند فوتب��ال یک ورزش برخ��وردی بوده اما دارای آس��یب های 

غیربرخوردی زیادی می باشد که این آسیب های غیربرخوردی را می توان 

به وس��یله اقدامات پیش��گیرانه صحیح به بهترین نحو پیشگیری کرد )3(. 

 Federation International( با این ذهنیت، فدراس��یون بین المللی فوتب��ال

de Football Association( و مرک��ز تحقی��ق و ارزیابی ه��ای پزش��کی فیفا 

FIFA)Medical Assessment and Research Center(، یک برنامه پیشگیری 

از آس��یب دیدگی ب��ه نام فیف��ا 11+ را معرفی کردن��د. ثبات مرکزی، کنترل 

عصبی عضلان��ی، تع��ادل، تمرینات اکس��نتریک عضلات همس��ترینگ، 

تمرین��ات پلایومتریک و چابکی عناصر کلیدی برنامه های پیش��گیری از 

آسیب های مؤثر بر بازیکنان فوتبال هستند. بررسی های تحقیقاتی بالینی 

عمده به وضوح نشان داد که انجام مداوم برنامه فیفا +11 می تواند به کاهش 

 Soltandoost Nari .)15-17( 50-30 درصدی صدمات فوتبال منجر شود

و هم��کاران  در مطالعه ای با عنوان تأثیر برنامه پیش��گیری از آس��یب فیفا 

11+ بر نیروی برش��ی قدامی زانوی پس��ران فوتبالیست نوجوان، کاهش 

معناداری در میزان نیروی برش��ی قدامی زانوی بازیکنان فوتبال مشاهده 

کردند )18(. همچنین Gritsanadilok و همکاران در مطالعه ای اثر تمرینات 

11+ فیفا بر تعادل و حس عمقی بازیکنان فوتس��ال را مورد بررس��ی قرار 

دادند. نتایج مطالعه آن ها نش��ان داد که این تمرین��ات باعث بهبود کنترل 

تعادل در شرایط غیربصری و بهبود آگاهی از وضعیت بدن می شود )19(. 

گرم کردن از عوامل مهمی اس��ت که کش��تی گیران قب��ل از انجام تمرینات 

اختصاص��ی انجام می دهند. برای طراحی مطلوب یک برنامه پیش��گیری 

از آسیب دیدگی باید پارامترهایی مثل ویژگی های آسیب، مکانیسم آسیب 

و اطلاعات در مورد نیازهای جس��مانی مرتبط ب��ا ورزش مدنظر و مورد 

تجزی��ه تحلیل ق��رار گیرد )3(. طبق اصل طراحی م��دل برنامه فیفا +11 و 

ماهیت تخصصی رش��ته کش��تی، برنامه ای با عن��وان Wrestling+ به منظور 

پیش��گیری از آسیب کشتی گیران توسط محققین فدراسیون جهانی کشتی 

در سال 2015 طراحی شد. این برنامه دارای 3 بخش و 14 تمرین بوده و 

ثبات مرکزی، قدرت عضلات ش��انه و پا و تعادل عناصر اصلی این برنامه 

هس��تند. همچنین نکته کلیدی این برنامه اجرای تکنیک صحیح در طول 

تمامی تمرینات می باشد )3(. ازآنجایی که برنامه Wrestling+ از پروتکل فیفا 

11+ گرفته شده و اساس حرکات این برنامه تمرینات تعادلی، ثبات مرکزی 

و قدرتی با اس��تفاده از بوس��وبال و سوئیس بال می باش��د و از طرفی نکته 

کلی��دی و اصلی ای��ن برنامه اجرای تکنیک صحیح و حفظ راس��تای بدن 

در طول تمامی تمرینات می باش��د، به نظر می رس��د که بر بهبود تعادل و 
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در نتیجه کاهش ریس��ک آسیب در کش��تی گیران مؤثر باشد ولی بر اساس 

بررس��ی های محقق تاکنون مطالعه ای در این زمینه مش��اهده نشده است. 

بنابرای��ن با توجه به اهمیت کاهش میزان آس��یب، حفظ و ارتقا س��لامت 

کش��تی گیران، کاهش هزینه هاي درماني و ارتق��اي عملکرد آن ها، هدف 

از انجام این تحقیق بررس��ی تأثیر ی��ک دوره برنامه گرم کردن اختصاصی 

Wrestling+ بر تعادل پویا کشتی گیران نوجوان می باشد.

روش شناسی

ای��ن تحقیق از ن��وع نیمه تجربی بوده که از ط��رح پیش آزمون- پس آزمون 

با گروه کنترل اس��تفاده ش��د. متغیر مس��تقل پژوه��ش 12 هفته تمرینات 

گرم کردن اختصاصی کشتی Wrestling+ و متغیر وابسته پژوهش تعادل پویا 

بود. جامعه پژوهش حاضر کشتی گیران نوجوان استان گیلان بودند که از 

میان آن ها 24 کشتی گیر آزادکار به صورت نمونه گیری در دسترس انتخاب 

ش��دند و به دو گروه تجربی )سن: 0/71±16/16 سال، قد: 1/70±0/06 

مت��ر، وزن: 3/19±68/50 کیلوگرم، ش��اخص توده بدن��ی: 23/67±1/36 

کیلوگرم بر مترمربع( و کنترل )سن: 0/79±16/41 سال، قد: 1/71±0/04 

مت��ر، وزن: 4/11±66/33 کیلوگرم، ش��اخص توده بدن��ی: 22/65±1/75 

کیلوگرم بر مترمربع( تقسیم شدند. هر دو گروه از نظر تعداد برابر بودند و 

از لحاظ قد و وزن و سن تا حد امکان همگن شدند. ملاک های ورود این 

تحقیق داش��تن حداقل 1 سال س��ابقه تمرین منظم، عدم مصرف هر گونه 

دارو و نداش��تن هرگونه آسیب اس��کلتی عضلانی بود. ابتدا آزمون تعادل 

Y )Y-Balance Test( در هر دو پا از تمامی آزمودنی ها گرفته ش��د، س��پس 

گروه آزمایش به مدت 12 هفته برنامه گرم کردن اختصاصی Wrestling+ را 

انج��ام دادند و گروه کنترل نیز به همین مدت برنامه گرم کردن روتین خود 

را انجام دادند و بعد از اتمام برنامه مجدداً تس��ت Y از تمامی آزمودنی ها 

گرفته شد.

Y آزمون تعادل

به منظور ارزیابی تعادل پویا از آزمون Y اس��تفاده شد. آزمودنی به صورت 

تک پ��ا در نقطه ي تلاقی س��ه جهت )قدام��ی، خلفی- داخل��ی و خلفی- 

خارجی( می ایستد و با پاي دیگر عمل دستیابی را انجام می دهد و سپس 

به حالت طبیعی روي دو پا بازمی گردد، مقدار عدد به دس��ت آمده به عنوان 

فاصله دس��تیابی وي ثبت می ش��ود. تمام آزمودنی ها، حرکت در هر س��ه 

جه��ت قدامی، خلفی داخلی و خلفی خارجی را س��ه مرتب��ه برای هر پا 

انجام دادند و میانگین اعداد به دس��ت آمده برای آن ها ثبت ش��د. به منظور 

نرمال ک��ردن داده ها، امتیاز آزمودنی در هر جهت بر طول پا، یعنی از خار 

خاص��رۀ قدامی فوقانی ت��ا قوزک داخلی، تقس��یم و در عدد 100 ضرب 

ش��د. نمره تعادل کلی هر پا از طریق میانگین اعداد نرمال شده سه جهت 

محاسبه شد. به منظور طبقه بندی خطر آسیب آزمون تعادل Y ابتدا تفاوت 

پای راست و چپ در هر جهت از فرمول زیر محاسبه شد، سپس در هر 

سه جهت این آزمون )cm 4>تفاوت پای راست و چپ( در معرض خطر 

بالا، )تفاوت پای راس��ت و چ��پ≥ cm 4( در معرض خطر پایین در نظر 

گرفته ش��د. همچنین مجموع اختلاف های سه جهت نیز محاسبه شد که 

 cm( در معرض خط��ر بالا و )12≥ مجم��وع تفاوت های س��ه جهت cm(

12<مجموع تفاوت های س��ه جهت( در معرض خطر پایین در نظر گرفته 

شد )5(.

|راس��ت پ��ای رس��یدن مس��افت- چپ پ��ای رس��یدن مس��افت| = تفاوت 

مسافت های راست و چپ در هر جهت

+Wrestling برنامه

ای��ن برنام��ه دارای 3 بخش و 14 تمرین می باش��د که بای��د در یک روند 

مش��خص انجام شود. نکته کلیدی در این برنامه استفاده از روش مناسب 

در طول تمام تمرینات و توجه کامل به وضعیت صحیح و کنترل مطلوب 

بدن اس��ت. بخش 1 ش��امل اجرای تمرینات با س��رعت آهسته همراه با 

کش��ش های فعال ش��انه، گرفتن ها و پل زدن ها می باش��د. بخش 2 شامل 

5 مجموع��ه تمری��ن با تمرکز ب��ر روی عضلات مرکزی، ش��انه و قدرت 

و تعادل پا اس��ت که هرکدام ش��امل 3 س��طح با افزایش سختی می باشد. 

بخش 3 ش��امل تمرینات شبیه سازی شده کش��تی می باشد )شکل شماره 

1(. کش��تی گیران با سطح 1 تمرینات ش��روع می کنند و نحوه پیشرفت به 

سطح بعدی تمرینات به این صورت بود که فقط هنگامی که بتوانند تمرین 

را بدون سختی با مدت زمان و تعداد تکرار مشخص انجام دهند، باید به 

س��طح بعدی تمرینات بروند )3(. در این تحقیق کش��تی گیران سطح اول 

تمرینات را به مدت 3 هفته، س��طح دوم را به مدت 4 هفته و س��طح سوم 

را ب��ه مدت 5 هفته و تعداد 3 ب��ار در هر هفته )12 هفته و در مجموع 36 

جلسه( انجام دادند. با توجه به اهمیت اجرای صحیح حرکات این برنامه 

و اص��لاح حرکات در ص��ورت لزوم، حضور و نظ��ارت مربی در هنگام 

انجام تمرینات ضروری می باشد. 

به منظ��ور توصیف داده ه��ا از آمار توصیفی ش��اخص میانگین و انحراف 

اس��تاندارد و برای بررس��ی نرمال ب��ودن توزیع داده ها از آزمون ش��اپیرو-

ویلک اس��تفاده ش��د. با توجه به نرمال بودن توزیع داده ه��ا از آزمون تی 
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مس��تقل برای مقایسه بین گروهی و تی وابسته برای مقایسه درون گروهی 

متغیرهای پژوهش استفاده شد. همچنین مقایسه تغییرات ریسک آسیب 

آزمودنی ه��ا در قب��ل و بعد از انج��ام تمرین در دو گروه به وس��یله آزمون 

پی نس��بت محاسبه گردید. تمام محاسبات به وسیله نرم افزار SPSS نسخه 

23 و در سطح معناداری )P <0/05( انجام شد.

نتایج

مشخصات توصیفی متغیرهای پژوهش در جدول 1 نشان داده شده است.

جدول 2 نتایج آزمون تی مستقل برای مقایسه بین گروهی بین متغیرهای 

پژوهش را نشان می دهد. در مقایسه بین گروهی در پای راست در تمامی 

جه��ات و تع��ادل کل در پس آزمون بی��ن گروه کنت��رل و آزمایش تفاوت 

معن��اداری مش��اهده ش��د )P >0/05( و در پای چ��پ در جهات خلفی-

داخل��ی، خلفی-خارج��ی، تع��ادل کل در پس آزمون بین گ��روه کنترل و 

آزمایش تفاوت معناداری مش��اهده شد )P >0/05( ولی در جهت قدامی 

در پس آزمون بین گروه کنترل و آزمایش تفاوت معناداری مش��اهده نشد 

)P <0/05(. در مقایس��ه بین گروهی در پیش آزمون در پای راست و چپ 

در تمام��ی جهات و تعادل کل بین گروه کنترل و تجربی تفاوت معناداری 

.)P <0/05( مشاهده نشد

جدول 3 نتایج آزمون تی وابسته برای مقایسه درون گروهی بین متغیرهای 

پژوهش را نش��ان می دهد. در مقایس��ه درون گروهی در گروه آزمایش در 

پای راس��ت و پای چپ در تمامی جهات و تعادل کلی تفاوت معناداری 

بین مقدار میانگین پیش آزمون و پس آزمون مش��اهده ش��د )P >0/05( اما 

بین مقدار میانگین پیش آزمون و پس آزمون در گروه کنترل در پای راست 

و پای چپ در تمامی جهات و تعادل کلی تفاوت معناداری مشاهده نشد 

 .)P <0/05(

63-73

 . 1جدول 
 میانگین و انحراف استاندارد نتایج آزمون تست تعادل در دو گروه آزمایش و کنترل 

 آزمون پیش  
 گروه آزمایش 

 آزمون پیش
 گروه کنترل 

 آزمون پس
 گروه آزمایش 

 آزمون پس
 گروه کنترل 

 پای راست

 07/76±83/7 94/84±00/5 99/75±61/7 10/76±33/6 قدامی
 10/91±31/5 20/105±61/6 79/89±95/6 00/87±37/9 داخلی -خلفی
 21/95±47/4 12/108±16/8 47/94±90/6 91/91±77/7 خارجی -خلفی

 46/87±41/4 41/99±50/5 75/86±60/5 34/85±63/6 تعادل کل
      

 پای چپ

 73/78±84/6 61/83±59/5 30/78±35/7 10/74±67/7 قدامی
 12/87±33/5 59/102±63/7 61/85±35/5 09/88±52/11 داخلی -خلفی
 82/98±41/5 27/108±77/6 77/97±96/6 18/92±03/7 خارجی -خلفی

 22/88±49/4 16/98±67/5 23/87±23/5 79/84±56/7 تعادل کل
 

 . 2جدول   
 نتایج آزمون تی مستقل برای مقایسات بین گروهی متغیرها

اختلاف  زمان متغیر/پای راست
اختلاف  زمان متغیر/پای چپ t sig میانگین

 t sig میانگین

 185/0 -367/1 -194/4 آزمون پیش قدامی 969/0 040/0 113/0 آزمون پیش قدامی
 069/0 912/1 877/4 آزمون پس 003/0* 304/3 865/8 آزمون پس

 507/0 674/0 470/2 آزمون پیش داخلی -خلفی 599/0 -533/0 -795/1 آزمون پیش داخلی -خلفی
 001/0* 755/5 469/15 آزمون پس 001/0* 756/5 091/14 آزمون پس

 خارجی -خلفی
 خارجی -خلفی 402/0 -855/0 -562/2 آزمون پیش

 063/0 -956/1 -586/5 آزمون پیش
 001/0* 779/3 461/9 آزمون پس 001/0* 804/4 907/12 آزمون پس

 369/0 -918/0 -436/2 آزمون پیش تعادل کل 578/0 -565/0 -414/1 آزمون پیش تعادل کل
 001/0* 760/4 936/9 آزمون پس 001/0* 872/5 955/11 آزمون پس
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نتایج آزمون پی نس��بت در جدول 4 نشان می دهد که با احتمال خطای 

۵ درصد تعداد افرادی که در آس��تانه آس��یب قرار دارند در پیش آزمون 

هر س��ه جه��ت و تعادل کلی بین گروه کنت��رل و تجربی تفاوت معنا دار 

ندارند. همچنین تع��داد این افراد در پس آزمون در جهت های قدامی، 

خلف��ی داخلی و تعادل کل��ی دارای تفاوت معنا دار ب��وده اما در جهت 

خلفی-خارج��ی تف��اوت معن��اداری در بی��ن گ��روه کنت��رل و آزمایش 

مش��اهده   نش��د.

بحث

هدف از انجام مطالعه حاضر بررسی اثر برنامۀ گرم کردن اختصاصی کشتی 

)Wrestling+( بر تعادل پویای کش��تی گیران نوجوان استان گیلان بود. نتایج 

آزم��ون تحلیل واریان��س دو راهه تفاوت معن��ا داری در پیش آزمون هر دو 

گروه آزمایش و کنترل در اجرای آزمون Y نشان نداد. پس از اجرای برنامۀ 

گرم کردن اختصاصی کش��تی )Wrestling+( تفاوت معناداری بین پس آزمون 

دو گروه آزمایش و کنترل مشاهده شد. 

63 تا 73

 . 3جدول 
 گروهی بین متغیرها نتایج آزمون تی وابسته برای مقایسات درون

 کنترل آزمایش  
 t Sig اختلاف میانگین t sig اختلاف میانگین متغیر 

 پای راست

 851/0 192/0 080/0 001/0* 523/5 832/8 قدامی
 235/0 257/1 311/1 001/0* 007/7 198/17 داخلی -خلفی
 578/0 574/0 742/0 001/0* 943/5 212/16 خارجی -خلفی

 278/0 142/1 711/0 001/0* 736/7 081/14 تعادل کل
        

 پای چپ

 408/0 860/0 435/0 001/0* 634/4 507/9 قدامی
 125/0 659/1 503/1 001/0* 456/5 502/14 داخلی -خلفی
 286/0 121/1 054/1 001/0* 860/6 102/16 خارجی -خلفی

 087/0 879/1 997/0 001/0* 239/7 370/13 تعادل کل
 

 . 4جدول   
 نتایج آزمون پی نسبت

 نتیجه جدول Zمقدار  شده محاسبه  Zمقدار درصد 4فراوانی بیشتر از  گروه زمان متغیر

 قدامی
 آزمون پیش

 3/58 7 آزمایش تأیید فرض صفر 64/1 -41/0 0/50 6 کنترل

 7/16 2 آزمایش رد فرض صفر 64/1 11/2 3/58 7 کنترل آزمون پس

 داخلی-خلفی
 3/58 7 آزمایش تأیید فرض صفر 64/1 42/0 7/66 8 کنترل آزمون پیش

 0/25 3 آزمایش رد فرض صفر 64/1 05/2 7/66 8 کنترل آزمون پس

 خارجی-خلفی
 0/50 6 آزمایش تأیید فرض صفر 64/1 26/1 0/50 6 کنترل آزمون پیش

 3/33 4 آزمایش تأیید فرض صفر 64/1 -41/0 7/41 5 کنترل آزمون پس

 تعادل کل
 3/58 7 آزمایش تأیید فرض صفر 64/1 35/1 3/83 10 کنترل آزمون پیش

 0/25 3 آزمایش رد فرض صفر 64/1 65/1 3/58 7 کنترل آزمون پس
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نتایج تحقیقات نش��ان می دهن��د ضعف تعادل به عنوان یک��ی از مهم ترین 

عوام��ل خطر افت��ادن و در پی آن وقوع آس��یب در افراد به حس��اب می آید 

)Smith .)12 و هم��کاران ارتباط معناداری بین آس��یب های غیربرخوردی 

ثبت ش��ده با عدم تقارن مسافت کشش پای راست و چپ در جهت قدامی 

آزمون تعادلی Y مشاهده کردند )13(. در همین زمینه Gonell و همکاران در 

تحقیقی مشابه، ارتباط معنی داری را بین آسیب های بافت نرم اندام تحتانی 

بازیکنان فوتبال و بی تقارنی در مسافت کشش پای راست و چپ در جهت 

خلفی داخلی آزمون Y مشاهده کردند )20(. همچنین مطالعات زیادی تأثیر 

مثبت انجام تمرینات تعادلی بر پیشگیری از بروز آسیب های اندام تحتانی را 

مشاهده کرده اند )22-21(. همان طور که گفته شد تاکنون تحقیقی در زمینه 

تأثیر تمرینات Wrestling+ در کش��تی به ثبت نرس��یده تا نتایج تحقیق فعلی 

را با آن مقایس��ه کنیم. با توجه به اینکه برنامه Wrestling+ از برنامه فیفا 11+ 

الگوبرداری ش��ده و اصول این دو برنامه مش��ابه می باشد، بنابراین در ادامه 

بحث نتایج تحقی��ق حاضر با برخی مطالعات انجام ش��ده در زمینه برنامه 

گرم کردن اختصاصی فیفا 11+ مقایسه خواهد شد. بر همین اساس یافته های 

این مطالعه با برخی نتایج تحقیق زارعی و هم��کاران، Soltandoost Nari و 

همکاران، دانشجو و همکاران، Gritsanadilok و همکاران همخوانی داشت 

)Zarei .)23-24 ،18-19 و همکاران در تحقیقی اثر برنامه فیفا 11+ بر تعادل 

پویا فوتبالیست های نوجوان را بررسی کردند و نتایج آنها افزایش معناداری 

در میزان دس��تیابی در جهت های قدام��ی، قدامی-داخلی، داخلی، خلفی-

داخلی و خارجی آزمون س��تاره در بازیکنان گروه تمرین در پس آزمون در 

مقایسه با گروه کنترل نشان داد )23(. 

Soltandoost Nari و همکاران در تحقیقی اثر برنامه فیفا 11+ بر نیروی برشی 

قدامی زانو فوتبالیست های نوجوان را بررسی کردند و نتایج این تحقیق نشان 

داد ک��ه انجام این تمرینات باعث کاهش معناداری در میزان نیروی برش��ی 

قدامی زانوی بازیکنان گروه تمرین در پس آزمون در مقایسه با گروه کنترل 

ش��ده است )Daneshjoo .)18  و همکاران اثر برنامه های جامع گرم کردن را 

بر روی حس عمقی زانو و تعادل ایس��تا و پویای مردان فوتبالیس��ت مورد 

مطالعه قرار دادند و گزارش کردند برنامه های گرم کردن فیفا 11+ و هارمونی 

باع��ث افزایش حس عمق��ی زانو و تعادل ایس��تا و پویای فوتبالیس��ت ها 

می گردد )Gritsanadilok .)24 و همکاران در تحقیقی اثر تمرینات فیفا 11+ 

بر تعادل و حس عمقی بازیکنان فوتسال بررسی کردند و دریافتند که انجام 

یک دوره تمرینات فیفا 11+ باعث بهبود کنترل تعادل در شرایط غیربصری 

و بهب��ود آگاهی از وضعیت بدن می ش��ود. نتایج این مطالعه نش��ان داد که 

انجام این تمرینات به طور معناداری باعث کاهش پارامترهای مرکز فشار و 

همچنین کاهش خطای حس بازسازی مفصل در پلانتار فلکشن 15 درجه 

می ش��ود )19(. برنامۀ Wrestling+  شامل انواع مختلفی از تمرینات تقویت 

ثبات مرکزی، تعادل و تمرینات قدرتی و پرش��ی است )3(. یکی از دلایل 

احتمالی افزایش تعادل پویا پس از انجام برنامه Wrestling+ می تواند افزایش 

قدرت عضلات باش��د. با توجه به اینکه ق��درت از ارکان اصلی این برنامه 

می باشد و تمرینات قدرتی مانند اسکات و ایستادن تک پا بر روی بوسوبال 

در این برنامه گنجانده شده که انجام این حرکات می توانند به بهبود قدرت 

عض��لات اطراف مفاصل ران، زانو و مچ پا کمک کنن��د. Brito و همکاران 

گ��زارش کرده اند که برنامه فیفا 11+ قدرت عضلات اطراف زانو را افزایش 

می دهد )25(. نتایج مطالعه Cosio و همکاران نش��ان داد که انجام 10 هفته 

تمرینات دوره بندی شده قدرتی، سرعتی، توان و استقامتی به طور معناداری 

 Y و تعادل )FMS )Functional movement Screen باع��ث افزای��ش نم��رات

اندام تحتانی و فوقانی می ش��ود )26(. همچنی��ن نتایج مطالعه Salamifar و 

همکاران نیز نشان داد تمرینات ایزومتریک و ایزوتونیک باعث بهبود تعادل 

ایستا و آزمون تعادلی Y در بازیکنان بسکتبال می شود )27(. انجام تمرینات 

قدرتی اندام تحتانی مانند حرکت اس��کات و ایستادن تک پا روی بوسوبال 

در برنامه Wrestling+ می تواند در بهبود قدرت، س��طح اتکای باثبات برای 

حرکات پیرامونی و افزایش میزان رس��ش در آزمون تعادل Y مؤثر باش��ند. 

بنابراین یکی از علل بهبود مش��اهده ش��ده در آزمون تعادلیY  کشتی گیران 

گروه آزمای��ش در جهات قدامی، خلفی-داخل��ی و خلفی-خارجی در هر 

دو پ��ا را می توان افزای��ش قدرت عضلات پا دانس��ت. همچنین، افزایش 

تدریجی در شدت و سختی تمرینات و افزایش تعداد تکرارها می تواند در 

بهبود کنترل عصبی عضلان��ی و ارتقاء حفظ ثبات در هنگام اجرای آزمون 

عملکردی رس��ش نقش مؤثری داش��ته باش��د )23(. بااین وجود  Thorpeو 

همکاران اظهار داش��ته اند که بهبود در مقادیر رسش در جهت های خلفی-

خارجی و خلفی-داخلی احتمالًا ناشی از بهبود در کنترل عصبی عضلانی و 

 Barengo .)28( تعادل پویا است و کمتر مرتبط با قدرت اندام تحتانی است

و هم��کاران در یک مطالعه مروری بیان کردند که تمرینات فیفا 11+ باعث 

بهبود ثبات مرکزی، کنترل عصبی عضلانی و عملکرد اس��تقامت عضلانی 

عضلات میان تنه می شود )29(.تقویت استقامت ناحیه مرکزی تنه از دیگر 

ارکان تمرینات Wrestling+ اس��ت که می توانند بر تعادل پویای کشتی گیران 

نیز مؤثر باشند )3(. در این برنامه حرکات استقامتی نشسته بر روی بوسوبال 

به منظور تقویت عضلات قدامی شکمی و تمرینات تقویتی عضلات ناحیه 

جانبی ش��کمی در حرکت ایستادن تک پا بر روی بوسوبال به همراه انجام 

فلکشن جانبی تنه انجام می شود که می توانند باعث بهبود ثبات مرکزی تنه 
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کشتی گیران شود. Tsukagoshi و همکاران نشان دادند قدرت عضلات ثبات 

مرکزی که با ثبت مدت زمان انجام حرکت نیمکت به پهلوی راست و چپ 

اندازه گیری ش��ده ب��ود، به طور معناداری با تعادل پویا که به وس��یلۀ آزمون 

تعادلی ستاره سنجیده شده بود، مرتبط است )30(. همچنین نتایج مطالعه 

محمدعلی نس��ب و همکاران در بررسی اثر 6 هفته تمرینات ثبات مرکزی 

بر مؤلفه های آزمون تعادل Y نشان داد پس از انجام این تمرینات نتایج گروه 

آزمایش در جهت های قدامی و خلفی-داخلی نسبت به گروه کنترل افزایش 

معناداری داشته است )31(. پس بهبود در تعادل پویا کشتی گیران را می توان 

به انجام تمرینات مربوط به ثبات مرکزی نیز مرتبط دانست.

نتایج این مطالعه نش��ان داد که انج��ام 12 هفته برنامه گرم کردن اختصاصی 

کش��تی Wrestling+ تعادل پویا Y هر دو پا را به طور معناداری بهبود بخشیده 

اس��ت. تمرینات تعادلی موجب ایجاد یک سری سازگاری های عصبی در 

بدن انسان می شوند که این سازگاری ها مسئول بهبود حس عمقی و تعادل 

ناش��ی از تمرین می باشند )32(. مطالعات نشان داده که بهبود تعادل باعث 

کاهش آس��یب های اندام تحتانی می شود )22-21(. با توجه به اینکه تعادل 

نی��ز یکی از ارکان اصلی برنامه Wrestling+ ب��وده و تمرینات تعادلی تک پا 

بر روی بوس��وبال انجام می ش��ود و همچنین با توجه به نکات ذکر شده در 

مورد تأثیر احتمالی این برنامه بر قدرت و ثبات مرکزی کشتی گیران، به نظر 

می رسد که بهبود تعادل پویا کشتی گیران به وسیله انجام این تمرینات امری 

منطقی باش��د. همچنین انجام این تمرینات به طور معناداری باعث کاهش 

افراد در معرض آستانه آسیب آزمون تعادل Y  نیز شد. تمام تمرینات تعادلی 

این برنامه مانند ایس��تادن تک پا روی بوس��وبال به صورت قرینه در هر دو 

سمت بدن انجام می شود و به منظور انجام صحیح حرکتی مثل اسکات روی 

بوس��وبال فرد نیازمند به تقسیم مس��اوی وزن بر روی هردوپا می باشد. از 

طرفی با توجه به اینکه انجام صحیح تمام حرکات و حفظ وضعیت صحیح 

ب��دن در طول انجام حرکات نکته کلیدی و اصل��ی این برنامه بوده، به نظر 

می رس��د که این موضوع باعث بهبود دوطرفه و متقارن تعادل در هر دو پا 

شده، تفاوت تعادل بین دو پا کاهش یافته و در نتیجه افراد از آستانه ریسک 

آسیب در آزمون تعادلی Y عبور کرده اند.

نتیجه گیری نهایی

به طورکلی نتایج این پژوهش نش��ان داد تعادل پویا در کش��تی گیران گروه 

آزمایش ک��ه از برنامه  Wrestling+برای گرم کردن پیش از تمرین اس��تفاده 

کرده اند، در مقایس��ه با بازیکنان گروه کنترل در هر دو پا به طور معناداری 

افزایش یافته است؛ در نتیجه می توان بیان کرد به کارگیری برنامۀ گرم کردن 

اختصاصی Wrestling+ پیش از شروع تمرینات اصلی کشتی گیران می تواند 

روش��ی مؤثر برای بهبود تعادل پویا و در نهایت کاهش بروز آس��یب های 

ناش��ی از ضعف تعادل باش��د. بنابراین به کارگیری ای��ن تمرینات قبل از 

ش��روع تمرینات اصلی به مربیان، کش��تی گیران و کادر پزشکی باشگاه ها 

توصیه می ش��ود. با توجه به عدم وجود تحقیقی در این زمینه، ما قادر به 

بحث و مقایس��ه روی مؤلفه های آزم��ون Y به طور جداگانه نبودیم که این 

موضوع را در تفسیر نتایج باید به عنوان محدودیت تحقیق در نظر گرفت 

و نیاز به انجام تحقیقات جامع تر در این زمینه احساس می شود.
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Objective: The aim of the present study was to investigate the effects of a 12 week 

Wrestling+ specific warm-up program on dynamic balance in cadet wrestlers.

Methods: The study population included all cadet wrestlers in the city of Rasht 

from among whom 24 freestyle wrestlers were selected by the convenience sam-

pling and divided into intervention and control groups. The Intervention group per-

formed a Wrestling+ warm-up program for 12 weeks, three times a week and the 

control group performed routine warm-up during the same period. Y balance test 

was used for the assessment of dynamic balance in pre and post phases of the pro-

gram. Independent samples t test, Dependent samples t test, and p-test were used 

for data analyses with preset alpha value of p<0.05. 

Results: The results indicated that there was a significant increase in reach distance 

of Y balance test and a significant decrease in the number of wrestlers at high risk in 

intervention group after implementation of 12 weeks wrestling+ warm-up program 

(p<0/05). However, there was no significant difference in any of the variables in 

the control group (p≤0/05).

Conclusion: It seems that the wrestling+ warm-up program can improve the dy-

namic balance. Therefore, it is recommended that wrestlers and coaches use this 

new warm-up program before the specific training.  

Keywords: Y Balance test, Wrestling, Warm-up, Cadet, Wrestler
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رس��ول بیات��ی کارشناس��ی ارش��د ح��رکات 
اصلاحی و آسیب شناس��ی ورزشی خود را در 
سال 1396 از دانشگاه گیلان اخذ نموده است. 
از ایش��ان چندین پژوهش در زمینه کشتی در 
گنگره های ملی و بین المللی منتشر شده است.

دکتر علی شمس��ی ماجلان دکت��رای حرکات 
اصلاح��ی و آسیب شناس��ی ورزش��ی خود را 
در س��ال 1390 از دانش��گاه گیلان اخذ نمود 
و هم اکنون اس��تادیار گروه حرکات اصلاحی 
دانش��گاه گیلان می باش��د. از ایش��ان مقالات 
زی��ادی در مجلات علمی و کنگره های ملی و 
بین المللی و چندین کتاب منتشر شده است.  

پورفس��ور بهمن میرزایی دکترای فیزیولوژی 
ورزش خ��ود را در س��ال 1384 از دانش��گاه 
خوارزمی تهران اخذ نمود و هم اکنون اس��تاد 
گ��روه فیزیولوژی دانش��گاه گیلان می باش��د. 
مق��الات داخل��ی و بین الملل��ی و کتاب های 
زیادی در زمینه کش��تی از ایش��ان منتشر شده 
است. وی از سال 2007 مدرس علم تمرین و عضو کمیته فنی و علمی 
فدراس��یون جهانی کشتی )UWW( و دبیر ش��بکه بین المللی محققان 
کش��تی )INWR( می باش��د. همچنین وی چندین س��ال مسئول کمیته 

بدنسازی فدراسیون کشتی ایران می باشد.
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