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 تشکر و قدردانی : 

 

سپاس ايزد منان را كه توفیق فراگیري علم را برمن عطا فرمود و مرا در كوران مشكلات و 

 ها ياري نمود، تا اين رساله را با موفقیت به پايان برسانم. سختي

هاي اساتید و سروران در طول دوران تحصیلي و تهیه اين پايان نامه از راهنمايي ها و مساعدت

ام كه در اينجا لازم است از همه ايشان مراتب  سپاس قلبي و تشكر خالصانه بردهبهره عزيزي 

 خود را داشته باشــــم.

جناب آقای استاد راهنما و همچنین جناب آقای دکتریحیی سخنگوییاز استادان ارجمند و مهربانم 

وفیقات روز افزون استاد  مشاور ،  صمیمانه تشکر مینمايم و  برايشان تدکترحسن متین همایی

 در خدمات علمی و فرهنگی و آموزشی آرزو میکنم .
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 تقديم به :

كه توفیق خود را نتیجه زحمات،  روان پاک پدر و مادر عزیزم»

كه با صبر  همچنین همسر مهربانمدانم و فداكاريها و دعاي خیر ايشان مي

اي از و حوصله مرا در تهیه و تنظیم اين رساله ياري دادند. باشد كه قطره

 «باشم. هايشان را سپاس گفته  كران محبتدرياي بي
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 مقدمه:

بررست   این تحقیق اثر شش هفته تمرینات هارمونیک را بر روی تعادل ایستتا ووویتا ودامنته تر تت      

  رد.تعادل جزء مهم در زندگ  روزمره ماست .تعادل یک مهارت تر ت  برای هر موجود زنده است.

 روش اجرا:
نفر از آنان در  10سال شر ت داشتند . ه  17-14نفر دانش آموز با دامنه سن   20در این تحقیق 

هارمونیک را انجام  گروه  نترل وبقیه در گروه تجرب  بودند.گروه تجرب  برای شش هفته تمرینات
دادند. از هر دو گروه ویش آزمون گرفته شده بود .در وس آزمون   ه از دو گروه گرفته شد گروه 

 تمرین ویشرفت بهتری در قابلیتهای تعادل و دامنه تر ت  نشان دادند.
ویشرفت نتیجه گیری:این مطالعه نتیجه داد  ه تمرینات هارمونیک تعادل ایستا ووویا ودامنه تر ت  را 

تفاوت معناداری در تعادل ایستا ووویا ودامنه تر ت  )ران (p<0/05میدهند.نتایج نشان داد  ه )

شش هفته تمرینات هارمونیک بر تعادل ایستا ووویاودامنه تر ت  وزانو( بین دو گروه وجود دارد.وس
 ساله تأثیر دارد. 17-14دانش آموزان دختر 

 هارمونیک،تعادل ایستا ،تعادل پویا،دامنه حرکتیکلید واژه ها:تمرینات 

 

 



 

 فصل اول

 )كلیات تحقیق(
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 مقدمه1-1

پديدده بددی تحرکدی در جامعدده ماشدینی امددروزی رو بدده رشدد اسددت.حرکت اسداس زندددگی انسددان 

عامددل دخیددل هسددتند کدده از آن جملدده تعددادل پوسددچر اسددت وبددرای حرکددت کددردن درسددت چندددين 

وانعطاف پذيری ودامنه حرکتی مفاصل هستند.تعادل به عنوان يک فداکتور مهدم آمدادگی جسدمانی 

واساس هر حرکت وفعالیت فیزيکی است برای داشتن تعادل مناسب، وضعیت بدنی متناسدب لازم 

در کدانون توجده محققدین بیشدماری  است پس نقش تعادل را در زندگی نبايدد فرامدوش کدرد. تعدادل

بددوده ودارای اهمیددت کلینیکددی وپزشددکی اسددت. ضددعف تعددادل باعددث ايجدداد فشددارهای نامناسددب بدده 

دربیمددداران .مفاصددل شدددده وبعضددداک علدددت مشددکلات ارتوپدددديک مختلفدددی مدددی باشددد م دددل کمدددر درد

هش تعدادل اسکولیوسیز  عدم تعادل ديده میشود ولی هنوز معلوم نیسدت کده ايدن بیمداری باعدث کدا

(. .بیشدتر از دو دهده 1381است يا عدم تعادل منشاء ايدن بیمداری مدی باشدد.)نامدار تجری،سدمیه 

گذشته برای روشن شدن اهمیت حرکت غیر فعال تحقیقات دامنه داری در زمینه اثار حرکت غیر 

فعال بر روی مراحل ترمیم سیستم عضلانی اسکلتی صورت گرفدت چنددين مکدانیزم فیزيولدوژی 

 پیشرفت ترمیم بافت-1د دارد که در استفاده از حرکت غیر فعال از لحاظ بالینی مهم است :وجو

 پیشرفت سطح ومقدار ترمیم-2

 ( Rosario barone 2010کاهش شدت درد)-3

تعددادل و پايددداری يددک  مهددارت حرکتددی لازم الاجراسددت و بددر اسدداس همکدداری عضددلات و  

تعريف می شودوتوسط سیستم عصدبی مرکدزی کده حداقل جا به جايی مرکز ثقل در جهت مناسب 

آوران هدای بیندايی،گوش داخلدی و اطلاعددات حدس وضدعیت بددن را پددردازش مدی کندد،کنترل مددی 

شددود  .تعددادل بدددن ،دامندده حرکتیددو انعطدداف پددذيری مفاصددل هددم اصددل ديگددری از اسدداس آمددادگی 

ن تحدر  وفقدر جسمانی است. هر چه سن بالاتر رود به علدت سدخت شددن بافدت پیونددی وکدم شدد

حرکتی کاهش می يابند پس بهتر است که به اين دو موضوع که با افدزايش  سدن کداهش مدی يابندد 

 توجه شود وروش بالا بردن و حفظ آنرا به دانش آموزان آموخت. 

تفداوت هددای فدردی از جملدده عدواملی اسددت کده میتوانددد در اجدرای مهارتهددا تاثیرگدذار باشددد کدده 

ه است.بعضدی ازايدن عوامدل مانندد رشددوتیپ بددنی بطدور عمدده منشدا بسیاری از آنها شدناخته شدد

ژنتیکی دارند اما ممکدن اسدت تحدت تداثیر عوامدل محیطدی مانندد فعالیدت هدای بدنی،تغذيده وغیدره 

 قرار گیرند.

حرکات حیوانی وفعالیتهای فیزيولوژيکی بوسدیله فرايندد هدای چرخده ای ومدنظم توصدیف مدی 

ل  تقسدددیم سدددلولی ،تخلیددده مدددنظم بافدددت تنظدددیم کنندددده ضدددربان شدددوند از فعالیتهدددای چرخددده ای م ددد

قلبی،فعالیتهای هورمونی،حرکات روده ها،تنفس،تا نوسانات پیچیده قسمتهای مختلف بدن در طدی 

حرکددت.اين الگوهددا در غالددب جهددان فیزيکددی و گاتددی کدده الگوهددای چرخدده ای و مددنظم بددا وسددعت 

وری واتمها را تا حرکدت سدیارات وسدتارگان نوسانات با فرکانس بالای الگوهای امواج صوتی ،ن

را در بر می گیردمتحول می شود)چنین می توان فدرض نمودکده(چنین الگدوی غدالبی در طبیعدت 

اثر مهمی بر تمام فرايندها در بدن خواهند داشت وآن تکنیکهدای دسدتی نیداز بده پیدروی و تقلیدد از 

آوردن الگوهدای ريتمیدک در بددن و الگوهای طبیعدی دارندد تکنیدک مدوزون در رابطده بدا بده يداد 



4 

(از 1381اينکه چگونه از آنها بصورت تمرينی برای پیشرفت استفاده کردمی باشد.)شرفی ،الهام 

دير باز در درمان دستی عقیده بر اين بوده است که تکنیکهای متفاوت مدی تواندد بوسدیله تحريدک 

رد مطالعدات مختلفدی ثابدت گروههای مختلف مکانورسپتور بدر مراکدز حرکدت نخداعی تدأثیر بگدذا

کدرده انددد کده سیسددتم حرکتدی مرکددزی بده کنتددرل خدارجی خیلددی مقاومندد وپروپريوسپشددن )بوسددیله 

مکانورسددپتورها(فیدبکی نسددبت بدده کنتددرل سیسددتم فددراهم مددی کنددد .در مطالعددات آنهددا اثددر تکنیددک 

ده (پیددا کدر1997موزون روی تحريک پذيری نورون حرکتدی )موتدور نورون(نیدومن ولددرمن )

دقیقدده بددر روی تحريددک پددذيری موتددور نددورون تددأثیر ندددارد.در ايددن  5انددد کدده نوسددان زانددو بددرای 

مطالعه نوسان به سمت فلکشن کامل )فرد مورد آزمايش بده حالدت طداق بداز خوابیدده(و بدا فلکشدن 

(يافته های مشابه با فلکشدن غیدر فعدال زاندو گدزارش 1991درجه هیپ بود .اورمن وبراون ) 91

کشش پر نیرويی در ماهیچه چهار سر ران )کوادری سپس(ايجاد می کند يا وقتدی افدراد  کردند که

مددورد مطالعدده آمددوزش داده شددده انددد کدده بدده آرامددی در مقابددل حرکددت مقاومددت کننددد .)شددرفی،الهام 

(اين نتايج پیشنهاد میکند کده تکنیکهدای غیدر فعدال شدامل تکنیدک مدوزون نمدی تواندد تدأثیر 1381

رکتی نخاعی را کنترل کند.لیکن اين يافته ها به يک مفهوم جديد فرايند حرکتدی بگذارد ومراکز ح

اضافه می شود که منجدر بده توسدعه وشدناخت اشدکال جديدد تکنیدک مدوزون کده حرکدت ارادی را 

درگیر می کند می شود.اين تکنیکها ،تکنیکهای موزون فعال نامیدده مدی شدود. از تکنیکهدای غیدر 

ودامنه حرکتی استفاده میکنیم تا تغییرات را بررسی نمدايیم.وچون زندان فعال برای افزايش تعادل 

ودختران نسبت به مردان کم تحرکتر ودر معرض خطر بیشتر ناراحتی های ناشی از کم تحرکدی 

هستندوشددرايط اجتمدداع  ايجدداب مددی کنددد کدده مددا بدده دختددران اهمیددت بیشددتری دهددیم..پس بهتددر اسددت 

ور مدددام توصددیه کنددیم واثددرات آنددرا در بهبددود وپیشددرفت تمريندداتی را بدده دانددش آمددوزان بدده طدد

امروزه عملکدرد داندش آمدوزان در زمینده ورزش . فاکتورهای تعادل ودامنه حرکتی يادآور شويم.

و فعالیت های جسمانی مقوله ای مهم و مورد توجده دسدت انددر کداران تعلدیم و تربیدت مدی باشدد . 

ستان نه تنها موجدب سدلامت روح وروان و بهبود ورزش در مدارس، به خصوص در مقطع دبیر

جسم فراگیران می شود بلکه بهبود عملکرد تحصیلی فراگیران در ساير زمینه ها را نیز به همراه 

دارد.در جوامددع امددروز اگرچدده در زمیندده هددای مختلددف پیشددرفتهايی را شدداهدبودهايم امددا زندددگی 

و بدروز آسدیب هدای  نوجواندانباعث خمودگی کودکان و ،شهری و عدم فضای کافی برای تحر 

جسمی بسیار و تبديل نسل های آينده به انسانهايی بی تحر  و غیر مقداوم خواهدد بدود.جی جدی و 

همکارانبه اين نتیجه رسیدند که زندگی کم تحر  مشکلات بسیاری را برايسلامت افراد ايجاد می 

ط بده عددم فعالیدت  بددنی درصدد از آثدار سدالمندی مربدو 51تحقیقات نشان می دهد کده حددود  کند.

است تا خدود فرايندد سدن .اهمیدت ورزش را مدی تدوان در ابعداد مختلدف بررسدی کدرد بعدد اول در 

ارتباط با مبتلايان به ضعف های بدنی وعوارض جسمی وحرکتی معین می گردد تعداد اين گروه 

ونوجواندان  از مردم زياد بوده وبه طور چشمگیری در حال فزونی است.اين امر در بدین کودکدان

(زيددرا 1378کدده در سددنین رشددد هسددتند بايددد مددورد توجدده جدددی قددرار بگیرد)دانشددمندی ،حسددن 

ضعفهای عضلانی وجسمانی در سدن رشدد مدی تواندد در بدروز ناهنجاريهدای اسدکلتی وعضدلانی 

نقش تعیین کننده ای داشته باشد ناهنجاريهای بدنی موجب وارد آمدن فشارهای غیدر طبیعدی روی 
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صددل مختلددف بدددن شددده ومددی توانددد زمیندده سدداز مشددکلات وعددوارض متعدددد چددون عضددلات ومفا

آرتروز زود رس،دردها واختلالهای مفصلی ،نارسايی های تنفسی وضعف در حفدظ تعدادل گدردد 

 topp.r( مطالعددات نشددان داده انددد کدده خسددتگی بددر تعددادل اثددر دارد.)1371)عنبريددان،مهرداد 

1993,siavash dastmanesh 2010رفت در تعدادل ديندامیکی واسدتاتیکی نیداز بده (بدرای پیشد

(دامندده حرکتددی 1371همدداهنگی حددواس مختلددف در سدداقه مغددز ومخچدده دارد.)راجددرز پددی سددیمون

بخددش جدددايی ناپددذيرحرکت انسددان اسددت و بددرای حرکددت بدده صددورت کارآمدددوبا حددداقل مصددرف 

دامنده انرژی داشدتن يدک دامنده حرکتدی کامدل ومناسدب در تمدامی مفاصدل لازم وضدروری اسدت 

حرکت نیز به فاصله و جهتی که يک مفصل مدی تواندد حرکدت کندد بدر میگدردد هدر مفصدل دامنده 

-حرکتددی خدداص خددود را دارد . دامندده حرکتددی مفصددل اصددولا بوسددیله عملکددرد سیسددتم اسددکلتی

 عضلانی و بافت همبند اطراف مفصل محدود میشود.

مند آمادگی جسدمانی بدالايی هسدتند اک ريت ورزش ها نظیر هند بال، بسکتبال، فوتبال نیز نیاز 

و تقويت اين شاخص ها باعث تقويت همده جانبده و بهبدود کدارآيی ورزشدکاران و همچندین راهدی 

برای بهبود اجراهای ورزشدی خواهدد بدود. بدا وجدود کداربرد گسدترده ايدن ندوع تمريندات تقدويتی، 

کی به تداثیرات تمريندی و تحقیقات اندکی در اين زمینه انجام شده است،از طرفی نگرش بیو مکانی

نوع فعالیت ها و حرکات آنها میتوانددر رابطه با تعیین اثر ويا اصلاح عملکدرد کمدک کندد. ازيدن 

رو محقق در نظدر دارد تدا تأثیربیومکدانیکی تمريندات هارمونیدک را برتعدادل ايسدتا وپويدا، دامنده 

 ساله بررسی کند.  11-17حرکتی مفصل دانش آموزان دختر 

يادی در زمینه تعادل ايستا وپويا انجام شده است ولی پژوهشی کده مطالعدات آن بدر مطالعات ز

اساس تدأثیر تمريندات هارمونیدک بدر تعدادل ودامنده حرکتدی باشدد يافدت نشدد.اين مطالعدات اثدرات 

 حرکت غیر فعال برروی پیشرفت و بهبود تعادل ايستا و پويا و دامنه حرکتی را آزمايش می کند

 بیان مسأله1-2

 بهداشدت جهدانی استسدازمان گرفتده قرار همگان توجه مورد بسیار سلامت موضوع مروزها

 تنهدا سدلامت. ( 1381، رسدتمی (کند می تعريف واجتماعی جسمی،روانی بهزيستی را سلامت

 از نظددر .صددرفدباش مددی واجتمدداعی جسددمی،روانی کامددل رفدداه از وحددالتی نبددوده بیمدداری عدددم

 جسدمانی عملکردهدای بهبدود در مهمدی عامدل تمدرين وروش برنامده ،محیطی و وراثتی عوامل

 قدرت شامل تندرستی با مرتبط جسمانی آمادگی اجزای کلی طور .به است ورزشی ومهارتهای

 جسددمانی آمددادگی واجددزای بدددن وترکیددب تنفسددی-قلبددی ،اسددتقامت عضددلانی اسددتقامت عضددلانی،

 باشددد مددی همدداهنگی و ،چددابکی تعددادل سددرعت، العمددل، عکددس زمددان شددامل حرکددت بدده مربددوط

 حرکدات تمدام در اينکده دلیدل بده اسدت ورزشدکار توانايی در مهمی بسیار جزء تنهايی به .تعادل

نیز  1نورتکین و همکارانش (1388 ،نسرين بخشايش باشد)پايدار می تعادل مهم عوامل از يکی

                                                           
1-Nurtekin 
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ین آن وعملکددرد دريافتندد کدده تعدادل يکددی از شدداخص هدای آمددادگی اسدت کدده رابطدده معندی داری بدد

 عضلانی يافته شده است

گرچدده حفددظ تعددادل بدده هنگددام ايسددتادن ممکنسددت بدده ظدداهر يددک مهددارت سدداده بدده نظددر برسددد 

اماضعف عضلانی ونقايص حدس عمقدی مفصدل ودامنده حرکتدی مدی توانندد تواندايی ورزشدکاررا 

ندابراين  جهت حفظ مرکز ثقل در داخل سطح اتکا به مخداطره انداختده وسدبب افدت عملکدرد شدود ب

جهت اجرای فعالیت ورزشی کسب استراتژی های مدوثر بدرای حفدظ تعدادل ضدروری اسدت.حس 

وضددعیت مفصددل ،حددس عمقددی وحددس حرکددت جهددت انجددام تمددامی فعالیددت هددای ورزشددی بدده ويددژه 

 ( 1381آندسته از فعالیت های ورزشی نیاز مند تعادل,حیاتی هستند)کیانی ،پورداد 

اعث پايین آمدن عملکرد وافزايش در آن می تواند بده بهبدود کاهش در دامنه حرکت می تواند ب

عملکرد ورزشی کمک کند.با توجه به اينکه هر يک ازرشته های ورزشی مهارت خاص خود را 

می طلبد،در همه ورزش های برخوردی و هیجانی بايد تعادل ودامنه حرکتی بدالا داشدته باشدند از 

مادگی جسمانی و حرکتی خاص خدود هسدتند طرفی هر يک از ورزشکاران دارای خصوصیات آ

واز نظددددر وضددددعیت بدددددنی از جملدددده تعددددادل ،حددددس وضددددعیت مفصددددل و دامندددده حرکتددددی بدددداهم 

(ايددن تفاوتهددامی تواننددد باعددث توجیدده عملکددرد متفدداوت دانددش 1371متفاوتنددد)راجرز پددی سددیمون 

 آموزان شود. 

 فعالیددت اسددت. روانددی تدداثیرات هددم و جسددمانی تدداثیرات دارای هددم بدددنی وفعالیددت .ورزش

 افددزايش عروقددی،-وقلبددی هددوازی اسددتقامت ،افددزايش عضددلانی قدددرت افددزايش باعددث جسددمانی

 مدنظم ورزشدی فعالیتهدای اگدر بدراين شدود.علاوه مدی هماهنگی و افزايشتعادل پذيری، انعطاف

 عدوارض ونیدز اسدتخوان،چاقی،آرتريت پدوکی م دل جسدمانی عدوارض دچدار کمتدر شدوند انجام

 تکنیدک روی کده مطالعداتی  از مدا (.1385-آقايی میشوند)پور وافسردگی استرس نظیر روانی

 وعصدب ،فیزيولوژيسدتها بیومکانیکهدا کده دانسدتیم-1کده: آورديم بدست نتايجی شده هارمونیک

 دارند. ارتباط مراحلی در هارمونیک تکنیک با شناسان

 تداثیر بافت بقوتطا سیال بافت،دينامیک ترمیم روی هامونیک تکنیک سطحی که فهمیديم-2

 دارد.

 فیزيولدوژيکی (وتاثیرات )تاثیرمسکن شناسی عصب که بود اين فهمیديم که ديگری چیز -3

 است. هارمونیک تکنیک به مربوط

 بوديم. هارمونیک تکنیک گیری کار به قادر بدن در مفاصل بیشتر بکارگیری برای -4

 شديم. قادر دباش نیاز فعال حرکت به است ممکن که شرايطی شناسايی به -5

 فیزيدوتراپی تمريندات در معمولا که خاص شرايط برای موزون تکنیک گیری بکار  قادر-6

 Harmonic TechniqueProf. Eyal Lederman شدديم.) میشدود ديدده وفیزيکدی دسدتی

DO, PhD) 

 اجتمدداعی محدددوديتهای و ماشددینی زندددگی حرکتددی، محدددوديتهای مددا جامعدده در کدده آنجددا از 

 را محددوديتها ايدن تواندد مدی متفداوتی عوامل گذارد، می ها زندگی بر ای ملاحظه قابل تأثیرات

 فداکتور يدک عندوان بده تعادل. است وورزش بدنی فعالیت جمله آن از که دهد قرار الشعاع تحت
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 شدکل بده کده بدن ونگهداری استحفظ فیزيکی فعالیت و حرکت هر اساس و جسمانی آمادگی مهم

 امدا اسدت برخدوردار بسدیاری پیچیددگی از است شده تعبیر مفصل چندين با معکوس پاندول يک

 محیطدی هدای آشدفتگی و حرکدات طدول  در بلکده بايسدتند آسدانی توانندبده مدی تنهدا نه سالم افراد

 ,SARA CLARYکننددد) مددی حفددظ وناهوشددیارانه هوشددیارانه صددورت بدده را خددود ثبددات زيددادی

ETAL 2006سیسددتمهای طريددق از پوسددچر کنتددرل کدده داندد داده نشددان مطالعددات از (بسددیاری 

 کندد مدی تفسیر را اطلاعات اين عصبی سیستم آيدسپس می بدست عمقی-وحسی بینايی،دهلیزی

 کنتدرل بدرای حیداتی مکانیسدمهای هدم فرستد.بازتابها می عضلات برای را مناسبی دستورات و

 اين بهتر فهم برای يادیز تحقیقات هنوزبه پوسچر کنترل پیچیدگیهای بدلیل باشند.اما می تعادل

تمرينددات ورزشددی اصددولا موجددب  (1383 آوانسددر سددلیمی علیرضددا نیازاسددت)دکتر سیسددتمها

اما اگر بخواهیم اين توانايی به مرز ايده آل برسد ومستمر  ,افزايش توانايی حرکتی انسان می شود

بدا نیازهدای  باشد چه بايدد کدردردر ايدن ارتبداط اهمیدت علدم تمدرين وتمريندات اصدولی کده متناسدب

 کده اسدت ايدن اساسی سؤال اماحرکتی وفیزيولوژيکی ورزش هستند اصلی مهم به شمار می آيد. 

 آمدوز داندش دختران حرکتی ودامنه وايستا پويا برتعادل هارمونیک)موزون( تمرينات انجام آيا

 ادلتعد بر را هارمونیک تمرينات دوره يک تأثیر داردکه نظر در پژوهش راين است گذار تأثیر

 آورد بدست را دبیرستانی آموز دانش دختران حرکتی دامنه و پويا و ايستا

 اهمیت موضوع تحقیق و انگیزه انتخاب آن 1-3

تمددام تلاشددهای اجتمدداعی در جهددت فددراهم آوردن کددانونی اسددت کدده بدده رشددد آرامددش و سددلامت 

مددوثر بددر جسددمی و روحددی افددراد آن جامعدده منجددر شددود ولددی بدددون شددناخت و آگدداهی از عوامددل 

سلامتی اين امر غیر ممکن است. مدروری بدر تاريخچده انسدان، فعالیدت و تکنولدوژی نشدانگر آن 

از بدو خلقت بشرتا کنون تغییرات محیط و نیازهای بشدری بده عندوان يدک عامدل جددايی  است که

ناپذير در کنار هم به پیش رفته و اين عامل باعث رشد امکاندات و تکنولدوژی شدده و همچندان در 

ينددده بدده رشددد خددود ادامدده خواهددد داد. نکتدده جالددب اينکدده در عصددر حاضددر، عدددم تناسددب سددرعت آ

تغییرات بیرونی ناشی از محدیط و تغییدرات دروندی مربدوط بده سدازگاری و برنامده ريدزی درون 

سلولی و تغییر عادات و نگرشاجتماعی ، ژنتیک بشر را که هدايت برنامده هدای دروندی او را بده 

ران روبرو نموده است. اين وضعیت تحمیل شده به بشر می تواند با فعالیت بددنی عهده دارد با بح

منظم پیشگیری شود. فعالیت بدنی روی تک تک ارگانهای بدن تاثیر م بدت مدی گدذارد، بده تعدادل 

کددالريکی و کنتددرل وزن بدددن کمددک میکنددد. باعددث سدداخت و دوام اسددتحوانها، عضددلات و مفاصددل 

ا کداهش میدهدد. فشدار خدون را در افدراد مبدتلا بده پدر فشداری خدون میشود. خطر ايجاد سدرطان ر

کاهش میدهد. منجر به ايجاد سازگاريهای ساختاری و عملکردی قلبی تنفسدی و عضدلانی میشدود. 

احساس اضطراب و افسردگی را کاهش میدهد. اعتماد به نفس را بالا برده و روحیه و باور عالی 

ز باعث رشد روحیه تعاون وهمکاری، نظم وانضباط اجتمداعی ايجاد میکندو در ابعاد اجتماعی نی

 (1383دکترعلیرضاسلیمیآوانسر  (و قانون مداری میشود.
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امروزه پزشکی شامل دو بخش عمده می باشدد فعالیدت فیزيکدی مدنظم و فوايدد حاصدل از آن و 

بده علدت حرفده ای شددن ورزش مدی  جلوگیری از ضدايعات همدراه بدا فعالیدت فیزيکدی و ورزشدی

باشددد و شددرکت روز افددزون افددراد در فعالیتهددای ورزشددی يعنددی جلددوگیری از ضددايعات ورزشددی 

( برای داشتن تعادل مناسب وضعیت بددنی متناسدب  81ابراهیمی،(اهمیت روز افزونی يافته است

مفصدل هدم  لازم است پس نقدش تعدادل را در زنددگی نبايدد فرامدوش کدرد انعطداف ودامنده حرکتدی

اصل ديکری از اساس آمادگی جسمانی است که هر چه سن بالاتر رود به علت سخت شددن بافدت 

(.نداشددتن 1384نامدددار تجددری ،سددمیه (پیوندددی وکددم شدددن تحددر  ايددن فاکتورهددا کدداهش مددی يابددد

انعطاف پذيری درمفاصل اصلی ممکن است اجرا و عملکرد صحیح را محدود کند. فرد سدالمندی 

ف پددذيری کمددی برخددوردار اسددت ممکددن اسددت نتوانددد در برابددر تغییددر وضددعیت هددای کدده از انعطددا

ناگهانی و يا از دست دادن تعادل واکنش نشان دهد. وقتدی کده اثدرات افدزايش سدن را روی سیسدتم 

های مختلف بدن بررسی می کنیم، يک منحنی عمومی برای سیستم افزايش سن پیددا مدی کندیم کده 

زاکددس ای و  -( 1381دن بددرای سددازگاری اسددت)کیانی ،پددورداد نشددان دهنددده کدداهش توانددايی بدد

تدأثیرات گدرم کدردن فعدال و کشدش بدرروی انعطداف »(،درتحقیقدی تحدت عندوان2116همکاران )

درانددام  (ROM)حرکتدی ا بدر دامندهبه بررسی تأثیر تمرينات کششی ايسدت«پذيری درزنان سالمند

کنتدرل پوسدچر وابسدته بده م کدردن پرداختندد. تحتانی و تنه درزنان سالمند با و بددون تمريندات گدر

سیستم عصب مرکزی بوده و حفدظ تعدادل يکدی از جنبده هدای مهدم واساسدی کنتدرل حرکتدی اسدت 

بددرای حفددظ وثبددات پوسددچر در حددین فعالیتهددای اسددتاتیکی ودينددامیکی ،افددراد برسدده سیسددتم بینددايی 

یت اعضا نسدبت بده محدیط عمقی وابسته اند که اطلاعاتی اعم از حرکت وموقع–،دهلیزی وحسی 

( يکدی از عدواملی کده بدر رو ی میدزان تعدادل 1391ونسبت به هم فراهم مدی کندد)هادی ،حمدالده 

.تغییرات تعادل بدر اثدر سدن وابسدتگی بیشدتری بده عملکدرد وتغییدرات مؤثر است سن افراد میباشد

ايش سدن و (افدز1381سیستم عصبی نسبت به تغییرات سیستمهای ديگدر دارد)هدی وود کداتلین ام 

عددددم فعالیدددت بددددنی ممکدددن اسدددت مسددداول کددداهش سدددلامتی و کددداهش کنتدددرل تعدددادل درسدددالمندی 

سددال ارزيددابی کددرد ونتیجدده  81 -41نفددر در سددنین  511(، تعددادل بدددنی را در 1992باشددند.تاپر)

تعادل به عنوان حفدظ قامدت مطلدوب در طدول هدر  گرفت تعادل در هر دهه ازعمرکاهش می يابد.

و پويددا تعريددف شددده اسددت حفددظ تعددادل، يدد  فعددل و انفعددال پیچیددده اي را بددین ا تدو موقعیددت ايسدد

ايدن  .كنددفاكتورهاي داخلی حس عمقي، حس شدنوايي و بیندايي و فاكتورهدای عضدلاني ايجداد مدي

گددذارد همدده فعددل و انفعددالات اثددر متقددابلي بددر شددبكه عصددبی و بازخوردهدداي حركتددي بددر جدداي مددي

پدس بهتدر  .گیرنددیشدرفت سدن، تحدت تدأثیر فرايندد پیدري قدرار مديفاكتورهاي درگیر در تعادل با پ

گدزارش ((2006 ن روزنددال وهمكدارااست در سنین پايین به فکر تقويت و حفظ بیشتر آن باشدیم 

-و قدرت اندام تحتاني را بهبدود مدين كردند كه تمرينات عملكردي شديد و تعادل، توانايي راه رفت

تأثیرتمرينددات  (1388)در تحقیددق صددادقي و همكدداران دهدددبخشددد و خطرافتددادن را كدداهش مددي

هفتده تمدرين عملكدردي مدورد  6 عملكردي بدر افدزايش تعدادل ايسدتا و پويدايي مدردان مسدن بعدد از

هفتده  12 بررسي قرار گرفت كه نتايج بده دسدت آمدده، معندي دار بدود .در تحقیقدي ديگدر كده تدأثیر

تمرينات تركیبي بر اجراي حركتي و كینماتی  راه رفتن در زنان سالمند پرداختند، نتايج نشان داد 
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توانند به طور مؤثري خطر افتادن را كاهش داده و تحرك و ايمني حركت در تمرينات تركیبي مي

 (.1391زنان مسن را ارتقاء بخشند.)هادی ،حمداله

هارتها،تکنیکهاوتاکتیکهای ورزشدی در چندد دهده گذشدته بررسی پیشرفت و بهبود رکوردها،م 

نشانه گسترش و بسط زيربنای علمی ودانش محققین ومربیان ورزشی بوده اسدت. تحقیقدات انجدام 

شددده نشددانگر آن اسددت کدده تمرينددات بدددنی سددبب بهبددود کیفددی مهددارت در ورزش هددای مختلددف مددی 

 ست برنامه و روش تمرينات است.گردد. عامل مهم ديگری که در اين پیشرفت بسیار موثر ا

 12 در اين مطالعه نیز به دلیل آثدار مانددگار پیامددهاي بلندد مددت تمريندات عملكدردي، تدأثیر .

از آنجايي كه تحقیقدات انجدام  . هفته تمرين بر تعادل پويايي زنان سالمند مورد بررسي قرارگرفت

، در ايدن تحقیدق بدر آن شدديم تدا تدأثیر شده در اين زمینه، بیشتردر زمینه سالمندان انجام شدده اسدت

تمرينات هارمونیک بر دختران دانش آموز  را بررسي نموده تا شايد براي افزايش و حفظ تعدادل 

هدای از آنجا که زنان و دختران  از گدروهايستا و پوياي اين قشر راهكاري مناسب و سالم بیابیم و 

ترهستند به دلیدل وضدعیت اجتمداعی وفدردی آسیب پذير جامعه هستند که نسبت به مردان کم تحرک

وجايگاه و منزلتشان در اجتماع در معرض خطر بیشتر هستند.اين شرايط ايجاب می کند که ما به 

دختران اهمیت بیشتری بدهیم . . تقريبا عملکرد تمام دستگاههای فیزيولوژيکی تا رسیدن به بلدو  

در يدک دوره زمدانی وپدیش از ايدن کده عملکدرد کامل ويا کمی بعد از آن بهبود می يابد، بعد ازآن 

عروقدی –)عملکدرد ريدوی ،عملکدرد قلبدی  براثر افزايش سن کاهش يابد ،به حالت ثابت درمی آيد

،توانايی حرکتی و...( دختران در دوران بلو  کم تحرکتر از پسدران هسدتند .ايدن موضدوع تدا حدد 

دختددران بددرای فعالیددت بیشددتر زيددادی مربددوط بدده شددرايط اجتمدداعی اسددت زيددرا پسددران بددیش از 

وورزشکار شدن تشويق می شوندهمچنانکه اين دختران در هنگدام بلدو  دارای فعالیدت کمتدر مدی 

شوند،توانايی حرکتی آنها به حالت ثابت در می آيد. )افسدون ندودهی مقددم(اين فرايندد ممکدن اسدت 

ی آنها مهیدا شدده اسدت با توجه به فرصتهای بیشتر برای ورزش وفعالیت دختران که هم اينک برا

لذا يکی از روشهای تمرينی موجدود تمريندات هارمونیدک اسدت کده تصدمیم گدرفتیم تدا  ،تغییر کند.

 .روی اين افراد پیاده کنیم و اثرات آنرا مورد سنجش قرار دهیم

 اهداف تحقیق1-1

تای هدف کلی :تأثیرشش هفته تمرینات هارمونیک  بر تعاادل ایساتا و پویاا و دامناه حرک 4-1-4

 ساله 41-41دختران 

 اهداف جزیی:4-1-2

 ساله 11-17(تعیین تأثیر شش هفته تمرينات هارمونیک بر تعادل ايستا با چشم بازدر دختران 1

 ساله 11-17(تعیین تأثیر شش هفته تمرينات هارمونیک بر تعادل پويا با چشم باز در دختران 2

حرکتی باز کردن مفصل هیپ در دختران  ( تعیین تأثیر شش هفته تمرينات هارمونیک بر دامنه3

 ساله 17-11

( تعیین تأثیر شش هفته تمرينات هارمونیک بردامنه حرکتی جمع کردن مفصل هیپ دختران  1

 ساله 17-11
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( تعیین تأثیر شش هفته تمرينات هارمونیک بر دامنه حرکتی باز کردن مفصل زانو در دختران 5

 ساله 17-11

تمرينات هارمونیک بردامنه حرکتی جمع کردن مفصل زانو دختران  ( تعیین تأثیر شش هفته 1

 ساله 17-11

 سوالات يا فرضیه هاي تحقیق1-5

فرض کلی : بین تمرینات هارمونیک  و تعادل ایستا وپویا و دامنه حرکتای ارتاااو وجاود  4-5-4

 دارد

 فرض های اختصاصی:4-5-2

 ساله تأثیر دارد. 11-17م بازدر دختران (شش هفته تمرينات هارمونیک بر تعادل ايستا با چش1

 ساله تأثیر دارد. 11-17(شش هفته تمرينات هارمونیک بر تعادل پويا با چشم باز در دختران 2

 11-17(شش هفته تمرينات هارمونیک بر دامنده حرکتدی بداز کدردن  مفصدل هیدپ در دختدران 3

 ساله تأثیر دارد.

 11-17کتی جمع کدردن مفصدل هیدپ در دختدران ( شش هفته تمرينات هارمونیک بر دامنه حر1

 ساله تأثیر دارد

 11-17(شش هفته تمرينات هارمونیک بر دامنده حرکتدی بداز کدردن  مفصدل زاندو در دختدران 5

 ساله تأثیر دارد

 11-17( شش هفته تمرينات هارمونیک بر دامنه حرکتی جمع کردن  مفصل زاندو در دختدران 1

 ساله تأثیر دارد

 ققلمرو تحقی1-1

 محدوده تحت کنترل محقق4-6-4

 آزمودنی ها دختران دانش آموز بودند. -

 سال بود.17تا 11دامنه سنی آنها  -

 بعضی جلسات تمرينی در سالن ورزشی برگزار شد.  -

 

 محدودیت های خارج از کنترل محقق4-6-2

 وجود تفاوتهای وراثتی و آناتومیکی آزمودنیها -

 وضعیت روانی -

 يکسان نبودن نحوه استراحت و تغذيه شرکت کننده  -

 عدم آگاهی از وجود بیماريهای گزارش نشده از سوی آزمودنیها -

 پیش فرض های تحقیق 1-7

 آزمودنی ها تمرينات هارمونیک را با علاقه انجام می دهند.-

 آزمودنی ها توان اجرای آزمون ها را دارند.-
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  T.G.U.Gل ايسدتای آزمدودنی هداوآزمون تسدت آزمدون لدک لدک بدرای انددازه گیدری تعداد -

برای تعادل پوياو اندازه گیری دامنه حرکتی مفصل هیپ وزانو با گونیا متر معمولی از اعتبدار و 

 روايی کافی برخوردار است.

 

 

 متغیرها و واژه هاي كلیدي1-8

تمددرين هارمونیددک تمرينددات مددوزون هسددتند.تکنیک مددوزون يددک عنددوان نددوينی اسددت کدده بدده 

گروهی از تکنیکهدای دسدتی شدامل تکدان دادن ملايدم تدوده هدای مختلدف بددن اطدلاق مدی گرددندام 

 "تکنیک موزون"از يک پديده فیزيکی که حرکات موزون نامیده می شود استخراج شده است.

تعريفی ديگر:تکنیک هارمونیک يک گروه از تکنیکهای دستی است کده از طريدق متخصدص 

 بی وقفه در نواحی مختلف بدن می شود .موجب حرکت ريتمیک پیوسته و

تعريف عملیاتی:تمرينات موزون يک عندوان ندوينی اسدت کده بده گروهدی از تکنیکهدای دسدتی 

-17(کده بدر روی دختدران 3شامل تکان دادن ملايم توده های مختلف بدن اطلاق می گردد)فصل 

 ساله انجام شده است 11

 هداری پايداری را تعادل گويند.تعريف مفهومی تعادل: توانايی فرد در حفظ ونگ

تعريف عملیاتی تعادل: در اين تحقیق منظور از تعادل حفظ وضعیت مرکز ثقل در سدطح اتکدا  

 ساله می باشد  11-17در دانش اموزان دختر 

 ساله است 11-17تعادل ايستا توانايی حفظ پايداری در وضعیت ثابت در دختران دانش آموز 

 ساله می باشد                                                                11-17تعادل پويا توانايی حفظ پايداری در حال حرکت در دختران دانش آموز

 تعريف مفهومی دامنه حرکتی مفاصل: میزان حرکتی که در يک مفصل صورت می گیرد

نظدور مفاصدل تحتدانی اسدت در مفصدل هیدپ تعريف عملیداتی دامنده حرکتدی: در ايدن تحقیدق م

 ساله اندازه گیری شده است. 11-17وزانو باز کردن وجمع کردن در دختران 

 انعطاف پذیری

. انعطاف پذيری يا دامنه حرکتی مفاصدل، حرکدت آزادانده مفصدل در سراسدر دامنده حرکتدی 1

مفصددل را خددود اسددت . در يددک تعريددف ديگددر، توانددايی بدده کشددش واداشددتن نسددوج اطددراف يددک 

انعطاف پذيری مدی گويند.دامنده حرکتدی بده فاصدله وجهتدی کده يدک مفصدل مدی تواندد امتدداد يابدد 

برمی گردد.هر مفصل يک دامنده حرکتدی خاصدی بده خدود را دارد کده در درجداتی بعدد از انددازه 

 (nurtekin erkmen 2010گیری اولیه با گونیامتر بیان می شود.)

 

 

.



 

 

 فصل دوم
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