
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 داوشکدٌ تربیت بدوی ي علًم يرزشی 

 ارشدوامٍ کارشىاسیپایان

 

 

 

 

 های مختلف رشته انمقایسه تعادل ایستا و پویا در ورزشکار
 

 

 

 

 از

 حیذریساره شاه

 

 

 

 استاد راَىما

 علی اصغر نورستهدکتر 

 
 

 استاد مشاير

 حمیذ محبی دکتر

 

 

 

 

 

 

 

 

 89 بُمه



 

 

                  که چرا غافل از احوال دل خویشتنم                                روزها فکر من این است و همه شب سخنم
              کجا یرووم آرر نناای  وننمبه                               ام آمدنم بهر چه بودکجا آمده از     

 ت مرا ام سخت عجب کز چه سبب ساخ مانده 
                  یا چه بوده است مراد وی از این ساختنم

 نامدم اینجا که به خود باز روم من به خود
 آنکه آورد مرا باز برد تا وننم 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

ام را بو ای از اندیشوکنم تحفوىایتان تقدیمتان میبو شکرانو ميربانی

 .شما کو ىمٌاره پناه راىم بٌدید پدر ً مادر عسیسم
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 تقدیر و تشکر

 

ی  را عزوجل که طاعتص مىجب قربت وبشکر اندرش مزید نعمت  منت خدا

به خاطر    یشوفسىر حمید محبی    و   دکتر علی اصغر نىرستو ارجمندم آقایان   و  فرهیختو بر عهده خىد می دانم که در ایه مختصر مراتب سپاس و امتنان خىیص را از اساتید

از   جناب آقای دکتر حسه دانشمندی  همچنیه از ،  ابراز دارم همدلی بسیار ارزشمندضان در به سامان رسیدن ایه اثر علمییاری و ژرف اندیشی ویسه، 

 .کنم میصمیمانه تشکر اساتید محترم گروه حرکات اصلاحی که در تمام دوران تحصیل از محضرضان کسب فیض نمىده ام

          .اری می کنمز مساعدت های یشبارضان انجام ایه خدمت را ممکه ساخت سپاسگ  به نحىی در پایان از همو عزیزانی که 
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 چکیذه

 
َذف از پصيَش . َای يرزشی پیچیذٌ استَای حرکتی برای حفظ پاسچر ي اجرای مُارتتعادل یکی از اجسای کلیذی مُارت

ویس  ي شیمىاستیک، فًتبال، بسکتبال ي شىاشامل مختلف يرزشی  رشتٍچُار حاضر مقایسٍ تعادل ایستا ي پًیا در میان يرزشکاران 

زن يرزشکار  40در ایه پصيَش . باشذغیربرتر می يبرتر پای ایستا ي پًیا َمچىیه مقایسٍ تعادل  کار يیک گريٌ افراد غیريرزش

فًتبالیست با  10، کیلًگرم 70/49±91/3ساوتیمتر، يزن  20/155±75/7سال، قذ  50/14±31/0با میاوگیه سه  شیمىاست10)

بسکتبالیست با میاوگیه سه  10،کیلًگرم 95/52±87/4 ساوتیمتر، يزن 60/160±12/5سال، قذ  80/22±47/1میاوگیه سه 

سال، قذ  3/23±63/1شىاگر با میاوگیه سه  10ي کیلًگرم  43/57±27/6ساوتیمتر، يزن  5/165±75/6سال، قذ  07/1±60/21

 7/23±94/0با میاوگیه سه )  زن غیريرزشکار 10سال سابقٍ يرزشی ي  5با ( کیلًگرم 50/55±42/4ساوتیمتر، يزن  46/5±5/163

َای برای ارزیابی تعادل ایستا ي پًیا بٍ ترتیب از آزمًن. شرکت کردوذ (کیلًگرم 6/54±54/3ساوتیمتر، يزن  4/161±27/3سال، قذ 

در  َمبستٍ tي  ، تحلیل کًياریاوسَای تحلیل ياریاوساستفادٌ از آزمًنپس از بررسی تًصیفی با  َادادٌ .بس ي ستارٌ استفادٌ شذ

داری بطًر معىی میسان خطاتعادل ایستا در آزمًن َا وشان داد تحلیل دادٌ. ىذمًرد تجسیٍ ي تحلیل آماری قرار گرفت ≥ p 05/0سطح 

 تعادل پًیا َا وسبت بٍ شىاگران کمتر است ي در آزمًندر فًتبالیست يافراد غیريرزشکار ي شىاگران  وسبت بٍَا شیمىاستدر 

َا وسبت بٍ افراد ي در فًتبالیستَا افراد غیريرزشکار ي بسکتبالیست وسبت بٍَا شیمىاستداری در بطًر معىیمیسان طًل رسش 

 پصيَشوتایج  .داری بیه طًل پا ي تعادل پًیا مشاَذٌ شذَمچىیه ارتباط مىفی ي معىی. ≥p)05/0( است غیريرزشکار بیشتر

با سٍ گريٌ  َا ومرات تعادل پًیا کمتری در مقایسٍیستحاضر حاکی از آن بًد کٍ شىاگران ومرات تعادل ایستا کمتر ي بسکتبال

 در آیىذٌ باشذ،َای مچ پا برای اسپریه قًی بیهممکه است یک عامل پیش يرزشی دیگر داشتىذ ي از آوجایی کٍ کاَش تعادل

ىاگران در مقایسٍ با َا ي شبایذ تمریىات تعادلی بیشتری برای بسکتبالیست پسشکیاران يرزشیرسذ مربیان ي بىابرایه بىظر می

تعادل پای برتر ي غیربرتر در َیچ  بیه داریمعىی اختلافحاضر وشان داد  پصيَشوتایج . َا تجًیس کىىذَا ي فًتبالیستشیمىاست

َای تعادلی ایستادن ريی یک پا کٍ ایه وتیجٍ ممکه است برای پسشکاوی کٍ بطًر متذايل از آزمًن .يجًد وذاردَا یک از گريٌ

 .کىىذ، سًدمىذ باشذدیذٌ استفادٌ میبخشی يرزشکاران آسیبارزیابی فرایىذَای تًانبرای 

 

 .، تعادلبخشیتًانحس عمقی، کىترل پاسچر، آسیب مچ پا، : های کلیذیواژه
 

 

 های مختلف رشته انمقایسه تعادل ایستا و پویا در ورزشکار

 حیذریسارٌ شاٌ
 



   فهرست مطالب

 

 ت 
 

 فهرست مطالب

 

 صفحِ عٌَاى

 ر چکیذُ فارسی

 ز چکیذُ اًگلیسی

 1 فصل اول

 2 هقذهِ -1-1

 4 بیاى هسالِ -1-2

 7 اّویت ٍ ضرٍرت پصٍّص -1-3

 9 اّذاف پصٍّص -1-4

 9 ّذف کلی -1-4-1      

 9 اّذاف اختصاصی -2-4-2      

 9 پصٍّص فرضپیص -1-5

 9 پصٍّص ّایِفرضی -1-6

 11 هتغیرّای پصٍّص -1-7

 11 هتغیرّای هستقل -1-7-1      

 11 هتغیر ٍابستِ -1-7-2      

 11 ّای پصٍّصهحذٍدیت -1-8

 11 ّای قابل کٌترلهحذٍدیت -1-8-1      

 12 ّای غیر قابل کٌترلهحذٍدیت -1-8-2      

 12 کاربردی ّا ٍ اصطلاحاتتعریف ٍاشُ -1-9

 14 فصل دوم

 15 هقذهِ -2-1

 16 کٌترل تعادل -2-2

 22 کٌترل تعادل در ٍرزضکاراى -2-3

 22 فَتبال 2-3-1      

 25 بسکتبال 2-3-2      

 26 شیوٌاستیک 2-3-3      

 28 ضٌا 2-3-4      

 28 ّای ٍرزضیسایر رضتِ 2-3-5      

 ّای هختلف هقایسِ کٌترل تعادل در ٍرزضکاراى رضتِ-2-4
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   فهرست مطالب

 

 ث 
 

 37 ِ تعادل پای برتر ٍ غیربرترهقایس -2-5

 38 بٌذیجوع -2-6

 41 فصل سوم 

 41 هقذهِ -3-1

 41 طرح پصٍّص -3-2

 42 آزهایطی هطالعِ -3-3

 42 ّای آًترٍپَهتریضاخص -3-4

 42 گیری قذاًذازُ -3-4-1     

 43 گیری ٍزىاًذازُ -3-4-2     

 43 اًذازُ گیری طَل پا -3-4-3     

 44 گیری افت استخَاى ًاٍیاًذازُ -3-4-4     

 44 گیری عرض هچ پااًذازُ -3-4-5     

 45 گیری عرض لگياًذازُ -3-4-6    

 45 گیری عرض ضاًِاًذازُ -3-4-7    

 45 اًذازُ گیری تعادل -3-5

 45 گیری تعادل ایستا اًذازُ -3-5-1      

 46 گیری تعادل پَیا اًذازُ -3-5-2      

 48 گیری داهٌِ حرکتی اًذام تحتاًیاًذازُ -3-6

 48 راى فلکسیَىگیری اًذازُ 3-6-1     

 49 راى اکستاًسیَى گیریاًذازُ -3-6-2    

 49 راى ابذاکسیَىگیری اًذازُ -3-6-3   

 51 راى اداکسیَىگیری اًذازُ -3-6-4   

 51 گیری چرخص داخلی راىاًذازُ -3-6-5   

 52 گیری چرخص خارجی راىاًذازُ -3-6-6   

 52 زاًَ فلکسیَىگیری اًذازُ -3-6-7   

 53 هچ پا فلکسیَىگیری دٍرسی اًذازُ -3-6-8   

 54 فلکسیَىگیری پلاًتار اًذازُ -3-6-9   

 55 گیری استقاهت عضلات تٌِاًذازُ -3-7

 55 گیری استقاهت عضلات ضکناًذازُ -3-7-1    

 55 گیری استقاهت عضلات پطتذازُاً -3-7-2    

 56 گیری قذرت یک تکرار بیطیٌِ اسکات رٍی یک پااًذازُ -3-8

 57 ّای آهاری پصٍّصرٍش -3-9
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 59 فصل چهارم

 61 هقذهِ -4-1

 61 ًتایج طرح آزهایطی -4-2

 62 ّای پصٍّصتجسیِ ٍ تحلیل تَصیفی یافتِ -4-3

 62 ّایآزهَدً ٍ هطخصاتّای ٍیصگی -4-3-1   

 62 ّای آًترٍپَهتریضاخص -4-3-2   

 63 اًذام تحتاًی داهٌِ حرکتی -4-3-3  

 63 عضلات ضکن ٍ پطتاستقاهت  -4-3-4  

 64  اسکات رٍی یک پا 1RMقذرت  تعادل ایستا ٍ پَیا ٍ -4-3-5  

 64 ّای پصٍّصتجسیِ ٍ تحلیل استٌباطی یافتِ -4-4

 66 (H0)فرضیِ اٍل  4-4-1   

 69 (H0)فرضیِ دٍم   4-4-2   

 71 (H0)فرضیِ سَم  -4-4-3   

 73 (H0)فرضیِ چْارم  -4-4-4   

 76 فصل پنجم

 77 هقذهِ -5-1

 77 خلاصِ پصٍّص -5-2

 78 ّای هختلفهقایسِ تعادل ایستا ٍ پَیا در ٍرزضکاراى رضتِ -5-3

 83 اثر شیوٌاستیک رٍی کٌترل پاسچر -5-4

 88 ٍی کٌترل پاسچراثر فَتبال ر -5-5

 89 برتر ٍ غیربرترهقایسِ تعادل پای  -5-6

 92  بٌذیجوع 5-7

 94 :پیطٌْادات پصٍّص -5-9

 94 پیطٌْادات کاربردی -5-9-1   

 94 پیطٌْادات پصٍّطی -5-9-2   

 96 هٌابع

 117 پیَست
 

 

 

 



   اشکال فهرست

 

 ح 

 

 اشکالفهرست 

 صفحه عنوان 

 15 کنترل پاسچر. 1-2 شکل

 43 گیری طول پااندازه. 1-3شکل 

 44 گیری افت ناوی اندازه. 2-3شکل 

 46 گیری تعادل ایستااندازه. 3-3شکل

 47 گیری تعادل پویااندازه. 4-3شکل 

 48 گیری فلکسیون راناندازه. 5-3شکل 

 49 ون رانگیری اکستانسیاندازه. 6-3شکل 

 55 گیری ابداکسیون راناندازه. 7-3شکل 

 68 گیری اداکسیون راناندازه. 8-3شکل 

 51 گیری چرخش داخلی راناندازه. 9-3شکل 

 52 گیری چرخش خارجی راناندازه. 15-3شکل 

 75 گیری فلکسیون زانواندازه. 11-3شکل 

 54 گیری دورسی فلکسیون مچ پااندازه. 12-3شکل 

 54 گیری پلانتار فلکسیون مچ پااندازه. 13-3شکل 

 55 گیری استقامت عضلات شکماندازه. 14-3شکل 

 56 گیری استقامت عضلات پشتاندازه. 15-3شکل 

 57 گیری قدرت یک تکرار بیشینه اسکات روی یک پااندازه. 16-3شکل 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



   فهرست مطالب
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 نمودارهافهرست 
 

 صفحٍ عىًان 

َا، َا، فًتبالیستدر پىج گريٌ، شیمىاست BESSبدست آمدٌ از آزمًن تعادلی  یَامقایسٍ میاوگیه. 1-4ومًدار

 .َا ي افرادغیريرزشکارشىاگران، بسکتبالیست

69 

 َا،َا، فًتبالیستتدر پىج گريٌ، شیمىاس SEBT تعادلی آزمًن بدست آمدٌ از یَامیاوگیهمقایسٍ  2-4ومًدار

 .َا ي افرادغیريرزشکارشىاگران، بسکتبالیست

71 

ثباتی پاسچر در در پاسخ بٍ بی  (B)ي غیرشیمىاست  (A) شیمىاست COPمقایسٍ میاوگیه جابجایی َای . 1-5ومًدار 

  .رَای قدامی خلفیمحً

85 

-مفاصل ران، زاوً ي مچ پا در فازَای بی (MAVM)ي حداکثر میسان تغیر زايیٍ  (SE) خطای استاودارد. 2-5ومًدار 

 .ثباتی، بازیابی ثبات ي ثبات برای شیمىاست ي غیرشیمىاست

86 

 -در محًر قدامی COPجابجایی ( Cمقادیر زايیٍ َر مفصل در صفحٍ ساجیتال، ( Bر حرکات، یتغی( A.  3-5ومًدار 

 .برای شیمىاست ي غیرشیمىاستخلفی 
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   فهرست مطالب
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 پیوستفهرست 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صفحٍ عىًان 

 109 وامٍ شرکت ي َمکاری در پصيَش رضایت .1پیًست شمارٌ

 110 پصيَش معرفی فرم .2پیًست شمارٌ

 111 َابرگٍ ثبت دادٌ .3پیًست شمارٌ



   فهرست جداول

 

 چ 

 

 ولافهرست جد

 صفحِ عٌَاى 

 17 تحقیات اًجام شدُ در زهیٌِ ارتباط برخی هتغییرّا با تعادل. 1-2جدٍل . 1-2جدٍل شوارُ 

 61 ضریب پایایی درًٍی ٍ خطای برآٍرد استاًدارد .1-4جدٍل شوارُ 

 62 ّاآزهَدًی BMIهیاًگیي ٍاًحراف استاًدارد سي، ٍزى، قد ٍ . 2-4جدٍل شوارُ 

 62 ّاّای آًترپَهتری آزهَدًیشاخص هیاًگیي ٍ اًحراف استاًدارد. 3-4وارُ جدٍل ش

 63 ّااًدام تحتاًی آزهَدًی داهٌِ حرکتیهیاًگیي ٍ اًحراف استاًدارد . 4-4 شوارُ جدٍل

 63 ّاهیاًگیي ٍ اًحراف استاًدارد استقاهت عضلات شکن ٍ پشت آزهَدًی. 5-4جدٍل شوارُ 

 64 ّاقدرت اسکات پا آزهَدًی1RM ًگیي ٍ اًحراف استاًدارد تعادل ایستا ٍ پَیا ٍ هیا. 6-4جدٍل شوارُ 

گر بر تعادل ایستا ٍ پَیا در اثر هتغیرّای هداخلِ بررسیًتایج آزهَى تحلیل کٍَاریاًس برای .  7-4جدٍل شوارُ 

 ّاآزهَدًی

65 

ّا، ّا، فَتبالیستدر شیوٌاست ایستاتعادل سِ ًتایج آزهَى تجسیِ ٍ تحلیل ٍاریاًس برای هقای. 8-4جدٍل شوارُ 

 ّا ٍ افراد غیرٍرزشکارشٌاگراى، بسکتبالیست

67 

 68 ّاًتایج آزهَى تعقیبی تَکی برای هقایسِ تعادل ایستا بیي گرٍُ.  9-4جدٍل شوارُ 

ّا، ّا، فَتبالیستدر شیوٌاست پَیاتعادل ًتایج آزهَى تجسیِ ٍ تحلیل ٍاریاًس برای هقایسِ . 11-4جدٍل شوارُ 

 ّا ٍ افراد غیرٍرزشکارشٌاگراى، بسکتبالیست

69 

 71 ّاًتایج آزهَى تعقیبی تَکی برای هقایسِ تعادل پَیا بیي گرٍُ.  11-4جدٍل شوارُ 

 71 ّاشیوٌاستتعادل ایستا پای برتر ٍ غیربرتر ّوبستِ برای هقایسِ  tًتایج آزهَى . 12-4جدٍل شوارُ 

 72 ّافَتبالیستتعادل ایستا پای برتر ٍ غیربرتر ّوبستِ برای هقایسِ  tًتایج آزهَى . 13-4جدٍل شوارُ 

 72 شٌاگراىتعادل ایستا پای برتر ٍ غیربرتر ّوبستِ برای هقایسِ  tًتایج آزهَى . 14-4جدٍل شوارُ 

 73 ّابسکتبالیستبرتر ٍ غیربرتر  تعادل ایستا پایّوبستِ برای هقایسِ  tًتایج آزهَى . 15-4جدٍل شوارُ 

 73 افراد غیرٍرزشکارتعادل ایستا پای برتر ٍ غیربرتر ّوبستِ برای هقایسِ  tًتایج آزهَى . 16-4جدٍل شوارُ 

 74 ّاشیوٌاستپای برتر ٍ غیربرتر  پَیاتعادل ّوبستِ برای هقایسِ  tًتایج آزهَى . 17-4جدٍل شوارُ 

 74 ّافَتبالیستپای برتر ٍ غیربرتر  پَیاتعادل ّوبستِ برای هقایسِ  tهَى ًتایج آز. 18-4جدٍل شوارُ 

 74 شٌاگراىپای برتر ٍ غیربرتر  پَیاتعادل ّوبستِ برای هقایسِ  tًتایج آزهَى . 19-4جدٍل شوارُ 

 75 اّبسکتبالیستپای برتر ٍ غیربرتر  پَیاتعادل ّوبستِ برای هقایسِ  tًتایج آزهَى . 21-4جدٍل شوارُ 

 75 افراد غیرٍرزشکارپای برتر ٍ غیربرتر  پَیاتعادل ّوبستِ برای هقایسِ  tًتایج آزهَى . 21-4جدٍل شوارُ 
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