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  چکيده

در بازي بسکتبال به علت وجود سرعت زیاد در حرکات، توقف هاي ناگهاني، تغيير مسيرها و جابه 

ادل جائي در جهت هاي مختلف، پرش ها و بسياري از حرکات دیگر در حمله ودفاع، تاکيد بر حفظ تع

دویدن به عقب موجب افزایش تقاضاي عضلاني، تغيير دامنه حرکتي . مورد توجه اکثر مربيان است

همچنين با توجه به اینکه متخصصين درمان براي . مفاصل و درگير نمودن حس عمقي مي گردد

پيشرفت قدرت و تعادل از دویدن به عقب به عنوان یک مزیت وروش درماني استفاده مي کنند، هدف 

در این . تمرین دویدن به عقب بر تعادل نوجوانان بسکتباليست بود از انجام این تحقيق بررسي تاثير

سال  دوبا سابقه  ١٣.٥) ٢(سني ) انحراف استاندارد(نفر نوجوان با ميانگين و  ٣٦تحقيق نيمه تجربي 

آزمودني ها به سه . فعاليت ورزشي در زمينه بسکتبال به طور داوطلبانه در پژوهش شرکت نمودند

گروه اول تمرینات در سطح صاف و گروه دوم تمرینات در سطح  شيب . م شدندنفري تقسي ١٢گروه 

گروه سوم نيز به عنوان گروه کنترل در این . جلسه انجام دادند ٣دار را به مدت شش هفته و هر هفته 

قبل و بعد از تمرینات، تعادل ایستا، نيمه پویا و پویاي آزمودني ها با استفاده از . مطالعه شرکت کردند

دو گروه همبسته  t از روش آماري. اندازه گيري شد Time Stabilization و Stork SEBT,آزمون 

براي بررسي تفاوت بين پيش آزمون و پس آزمون و از روش آماري کوواریانس در سطح 

نتایج نشان داد آه در هر دو . استفاده شد براي تحليل تفاوت بين گروه هاي تمریني p≥٠/٠٥معناداري

 براي ارزیابي تعادل( Storkطح صاف و سطح  شيب دار تمرینات دویدن به عقب در آزمون گروه س

تغييرات معناداري ) براي ارزیابي تعادل نيمه پویا( SEBTو نيز در تمامي هشت جهت آزمون ) ایستا

، اما در آزمون تعادلي پویا نيز در هر دو گروه تمرین تغييرات معناداري دیده شد .را ایجاد نموده است

نيمه  ،ه بين هردو گروه در تعادل ایستاهمچنين در مقایس. در گروه کنترل تغييرات معناداري دیده نشد

  .پویا تفاوت معنی داری وجود داشت پویا و
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  : مقدمه ١-١

زمينه اي هموار براي شناخت پدیده هاي نѧا معلѧوم را فѧراهم     ،هاي گوناگون علوم وزه گسترش رشتهامر

در ایѧن  . و بسياري از مکشوفات جدید مرهون تاثير گذاري پدیده هاي گوناگون بر یکѧدیگر اسѧت    ساخته

نيѧز دسѧتخوش تحѧولاتي اساسѧي شѧده و در      " تربيѧت بѧدني و ورزش  "ميان رشته هاي متنوع علمي حوزه 

کسѧѧب دانѧѧش و . دنيѧѧایي از معѧѧارف در ایѧѧن رشѧѧته علمѧѧي پѧѧيش روي بشѧѧر قѧѧرار گرفتѧѧه اسѧѧت حѧѧال حاضѧѧر 

اطلاعات عمومي درباره فعاليت هѧاي جسѧماني یکѧي از مهمتѧرین انگيѧزه هѧاي درونѧي بѧراي شѧرکت در          

فعاليت جسماني و حرکت از ویژگѧي هѧاي زنѧدگي انسѧان اسѧت و حيѧات بѧدون        .فعاليت هاي جسماني است

کѧѧاهش حرکѧѧت موجѧѧب بѧѧروز   . انسѧѧان نيازمنѧѧد بѧѧه حرکѧѧت و نѧѧا گزیѧѧر از آن اسѧѧت     .آن ممکѧѧن نمѧѧي شѧѧود 

ناهنجاري هاي جسماني و رواني مي شود و در صورتي که انسان بѧه طѧور کامѧل از حرکѧت منѧع شѧود،       

  . زندگي او متوقف مي شود

صرف نظر از عوامل وراثتي و محيطي، برنامه و روش تمرین عامل مهمي در بهبود عملکرد هاي 

شامل  یطور کلي اجزاي آمادگي جسماني مرتبط با تندرسته ب. ماني و مهارت هاي ورزشي استجس

و تنفسي و ترکيب بدن و اجزاي آمادگي جسماني ي، استقامت عضلاني، استقامت قلبي قدرت عضلان

. شامل زمان عکس العمل، سرعت، تعادل، چابکي و هماهنگي مي باشد ،مربوط به اجراي مهارت

تعادل به تنهایي جزء بسيار مهمي در توانایي ورزشکار است، به دليل اینکه در تمام حرکات یکي از 

  ).٣(تاکيد مي باشد وردعوامل م

ی به نظر می ول ،در مورد افزایش سطح تعادل در حيطه آمادگي جسماني مطالعاتی انجام پذیرفته است

  .رسد که احتياج به مطالعات بيشتری در این زمينه می باشد

عادل در تحقيق حاضر تلاش شد تا اثر استفاده از شيوه تمرینی اختصاصی دویدن به عقب را بر ت

  .مورد بررسی قرار دهيم

    



 

٣ 

 

  بيان مسئله ٢-١

در طول حرآت اطلاق  در حالت سكون وتعادل به توانائي فرد در حفظ و بازیابي حالت صحيح بدن 

. )٣(حرآتي در آن دخيل هستند -مي شود آه براي دستيابي به آن، سه سيستم دهليزي، بينایي و حسي

عضلاني در اجراي مهارت هاي  -بازیابي تعادل یكي از اساسي ترین عملكردهاي سيستم عصبي

بنابراین  .)١٠(است در مهارت هاي پيچيده ورزشي پایه حرآتي مثل راه رفتن، دویدن و یا

   .استبرخورداري از تعادل مطلوب براي موفقيت ورزشكار ضروري 

در بازي بسكتبال به علت وجѧود سѧرعت زیѧاد در حرآѧات، توقѧف هѧاي ناگهѧاني، تغييѧر مسѧيرها و جابѧه           

تعѧادل  جائي در جهت هاي مختلف، پرش ها و بسياري از حرآات دیگر در حمله و دفاع، تاآيد بѧر حفѧظ   

دویѧدن بѧه عقѧب نيѧز نقѧش مهمѧی در بѧازی بسѧکتبال ایفѧا مѧی کنѧد،چرا کѧه              .مربيان است مورد توجه اآثر

بѧر ميگѧردد، مѧی توانѧد نسѧبت بѧه جریѧان بѧازی و          BRهنگام بازگشѧت بѧه زمѧين خѧودی، بѧازیکنی کѧه بѧا        

و بѧѧراي اجѧѧراي حرآѧѧت بعѧѧدي  ماننѧѧد پѧѧرش، تغييѧѧر مسѧѧير و دیگѧѧر  .)٢(موقعيѧѧت تѧѧوپ احاطѧѧه داشѧѧته باشѧѧد

   .توانایي حفظ تعادل ضروري به نظر مي رسد بسكتبال همزمان با دویدن به عقبمهارت هاي 

سالگی تعادل رشد چندانی ندارد و اوج رشد تعادل تا همين  ١١برخی از محققان معتقدند که بعد از 

همچنين ، )٢٢(سالگی ادامه می یابد ١٤سنين است، اما برخی دیگر اعتقاد دارند که رشد تعادل تا سن 

می  روي ميدهد، جا که نوجوانان در سن رشد قرار گرفته اند و تغييراتی که به سبب نمو جسمانی از آن

تواند تعادل آنان را تحت تاثير قرار دهد این مقطع سنی به عنوان جامعه آماری برای تحقيق حاضر 

  . انتخاب شد

بѧه و همѧاهنگی زیѧѧاد   فعاليѧت هѧایی کѧѧه نيѧاز بѧه حفѧѧظ تعѧادل، انتقѧال وزن، تحریѧѧک رفلکѧس هѧای ضѧѧد جاذ        

  ).٣٧(دارند، سبب تسهيل و ارتقای کارآیی گيرنده های حس عمقی می شوند

فعاليت سيستم حسي از اهميت خاصي  ،دویدن به عقب یك مهارت جدید بوده و در یادگيري مهارت جدید

  .)٣٣(رود باشد، این سيستم بيشتر به آار گرفته شده و آارآیي آن بالا مي برخودار مي

از سѧوي دیگѧر   . شود در حفظ پاسچر مي ها به عقب منجر به آارآیي بيشتر حسدویدن از این رو تمرین 

سѧچر اسѧتاتيك بѧه عملكѧرد سيسѧتم حسѧي وابسѧته        اچون هماهنگي عصبي عضلاني مورد نياز براي حفظ پ

ر عѧلاوه بѧر آن د  . تر باشد، حفظ پاسچر نيѧز بهتѧر صѧورت خواهѧد گرفѧت      است، هر چه سيستم حسي قوي

ي از محѧيط بѧه   دقيقѧ آند، اطلاعѧات   دویدن به عقب به علت آن آه سيستم بينایي در جهت حرآت عمل نمي

در نتيجه سيسѧتم عصѧبي مرآѧزي روي سѧایر ورودیهѧاي حسѧي       . شود سيستم عصبي مرآزي مخابره نمي

و رسد آه در این وضعيت بيشتر از حس عمقي جهت آگاهي از حرآات مفاصѧل   تكيه آرده و به نظر مي

در واقع تحریک مکرر گيرنده های حس عمقی که در حين تمرینات حѧس عمقѧی   . آند آل بدن استفاده مي



 

٤ 

 

به وقوع می پيوندد موجب تسریع بروز انقباض رفلکسی عضلات اطراف مفصل گشته که این امر نقش 

   ).٥٦(بسيار مهمی را در حفظ ثبات مفصلی ایفا می کند

بѧѧازخورد حاصѧѧل از فعѧѧال شѧѧدن گيرنѧѧده هѧѧای حѧѧس عمقѧѧی و انقبѧѧاض سѧѧریع رفلکسѧѧی      ،بѧѧه عبѧѧارت بهتѧѧر 

ایѧن تمѧرین هѧا    . عضلات مانع از اعمال استرس های شدید به مفصل شده و موجب بهبود تعادل می شѧود 

بخش های مختلف سيستم های حسی و حرکتѧی را کѧه در ثبѧات و پایѧداری مفصѧل نقѧش دارنѧد، فعѧال مѧی          

 .)٥٥(ملکرد سيستم حسی حرکتی می شودسازد و باعث بهبود ع

هنگامي آه خѧط   ، زیرادهدمي افزایش  ت بالا فعاليت عضلاني در فرد رادویدن به عقب در شيب به سم

مѧي  ، گشتاور جاذبه اي حول آن مفصѧل ایجѧاد   عبور نكندنيروي جاذبه مستقيماً از ميان محور یك مفصل 

حѧين   براي غلبه بر این گشتاور، فرد محسوب مي شود وآه به عنوان عامل ایجاد اختلال در تعادل  شود

  ).١١(فرد مجبور است تلاش بيشتري نماید حرآت،

در حرکت رو به عقب در مقایسه با حرکت  نشان داد که ١٩٩٥در سال  مطالعات سيپریانی و همکاران

و فعاليت الکترو  کاهش )مچ پا، زانو و ران(مفاصل اندام تحتانی زوایای دامنه حرکتی  رو به جلو

 ،)قدامیرکتوس فموریس، همسترینگ، گاستروکنميوس و تيبياليس (ميوگرافی عضلات اندام تحتانی 

به % ٧٦/١٨٩±٢٩/٤٤افزایش در عضله گاسروکنميوس از  و بيشترین افزایش نشان داد

شاهده با مقایسه الگوي بيومكانيكي دویدن رو به جلو و عقب م   .)٢٠(مشاهده شد% ٠٩/٢٩٣±١٦/٧٩

دامنه حرآتي لگن، زانو و مچ پا و طول گام در دویدن رو به جلو بزرگتر و تعداد گام و زمان شد آه 

در حرکت دویدن به عقب، عضلات اکستانسور زانو  هم چنين. سكون در دویدن رو به عقب بيشتر بود

پلانتور فلکسور مچ پا منبع عمده پيش راندن به عقب می باشند، در حاليکه در حرکت به جلو عضلات 

همچنين در حرکت دویدن به عقب عضلات پلانتور فلکسور . منبع اصلی پيش راندن به جلو می باشند

مچ پا جاذبهای اصلی ضربات تماسی بوده وبيشترین کار منفی را در ابتدای فاز استقرار انجام می 

ارای قدرت منفی بزرگتری دهند، در صورتيکه در حرکت دویدن به عقب، عضلات اکستانسور زانو د

  ).٢٣(جهت جذب ضربات تماسی پا با زمين هستند

  

 :در تحقيق حاضر، محقق در پی پاسخ به این سوالات است که

به عقب و تقاضای عضلانی  دویدنبا توجه به امکان اختلال در سيستم بينایی وتقویت حس عمقی در  )١

 ند تاثير بر تعادل افراد بگذارد؟به جلو، آیا این تمرینات می توادویدن بيشتر نسبت به 

 در سطح صاف بر تعادل ایستا، نيمه پویا و پویا یکسان می باشد؟دویدن به عقب آیا تاثير  )٢

 در سطح شيب دار بر تعادل ایستا، نيمه پویا و پویا یکسان می باشد؟دویدن به عقب آیا تاثير  )٣



 

٥ 

 

 یکسان می باشد؟ آیا تاثير دو روش تمرینی بر تعادل ایستا، نيمه پویا و پویا )٤

  

  اهميت و ضرورت تحقيق ٣- ١

هاي تازه اي را ه هاي مختلف توانسته است راه آارعلوم ورزشي در پي گسترش وسيع خود در زمين

براي پيشرفت عملكرد ورزشي ورزشكاران مطرح نمایند آه به موجب آن امكان دستيابي به موفقيت 

مطالعه اي آه در پي روابط و عوامل زیر بنایي تشكيل بنابراین هر گونه . ها آسان و سریع تر گردد

دهنده عملكرد ورزشي باشد در نهایت چشم اندازي به آینده براي آمك به پيشرفت هاي بارز مهارتي 

  ).٣٣(داشته و بدین ترتيب زیر بناي تحقيقات آاربردي را تشكيل مي دهد

همچنين در اجراي  زمره وگي روبه دليل اهميت تعادل در زند اهميت تحقيق حاضر را می توان

در پيشگيری از آسيب  وو ایفاي نقش مهم در تمامي فعاليت هاي ایستا و پویا  ورزشیمهارت های 

 و با توجه به مشاهدات و تحقيقات صورت گرفته دویدن به عقب بر قدرت و دانستهای ورزشی 

بكارگيري روش هاي تمریني تا با ضرورت دارد  بر این اساس .افراد تاثير داردتعادل عضلاني 

از این رو با  .ثر و مختلف، روشي براي تقویت سيستم هاي درگير در ایجاد تعادل تهيه نمایيممو

اهميت آن در مهارت های ورزشی از جمله بسکتبال و به  وجه به اهميت درک نقش کنترل تعادل تو

 گيري یك روش تمرینيارو مشاهده لزوم بك دليل عدم وجود مستندات علمی کافی در این خصوص

  .گير در ایجاد تعادل نياز به مطالعات بيشتر ضروری استمناسب براي ارتقاء سيستم هاي در

  

  اهداف تحقيق ٤- ١

   هدف کلی ١-٤- ١

  دو سطح صاف و شيب دار بر تعادل بسکتباليت های نوجوان به عقب در دویدنتاثير یك دوره تمرین 

  اهداف اختصاصی ٢-٤- ١

 بر تعادل ایستای بسکتباليست های نوجوان سطح صافبه عقب در دویدن تاثير یك دوره تمرین 

 بر تعادل نيمه پویای بسکتباليست های نوجوان سطح صافبه عقب در دویدن تاثير یك دوره تمرین 

 بر تعادل پویای بسکتباليست های نوجوان سطح صافبه عقب در دویدن تاثير یك دوره تمرین 

 بر تعادل ایستای بسکتباليست های نوجوان% ١٥به عقب در شيب دویدن تاثير یك دوره تمرین 

 بر تعادل نيمه پویای بسکتباليست های نوجوان% ١٥به عقب در شيب دویدن تاثير یك دوره تمرین 

 بر تعادل پویای بسکتباليست های نوجوان %١٥به عقب در شيب دویدن تاثير یك دوره تمرین 



 

٦ 

 

و گروه کنترل بر تعادل % ١٥ شيب وصاف  به عقب در دو سطحدویدن  تاثير یک دورهمقایسه 

 ایستای بسکتباليست های نوجوان

و گروه کنترل بر % ١٥ شيب و صافبه عقب در دو سطح دویدن مقایسه تاثير یک دوره تمرین 

 تعادل نيمه پویا بسکتباليست های نوجوان

و گروه کنترل بر % ١٥ شيب وصاف عقب در دو سطح به دویدن مقایسه تاثير یک دوره تمرین 

  تعادل پویای بسکتباليست های نوجوان

  

  

  فرضيه های تحقيق ٥ - ١

  فرضيه کلی ١-٥- ١

به عقب دردو سطح صاف و شيب دار بر تعادل بسکتباليت های نوجوان تاثير دویدن یك دوره تمرین 

  .دارد

  فرضيه های اختصاصی ٢-٥- ١

بر تعادل ایستای بسکتباليست های نوجوان تاثير سطح صاف به عقب در دویدن یك دوره تمرین  .١

 .دارد

بر تعادل نيمه پویای بسکتباليست های نوجوان  سطح صافبه عقب در دویدن یك دوره تمرین  .٢

 .تاثير دارد

بسکتباليست های نوجوان تاثير  یبر تعادل پویاسطح صاف به عقب در دویدن یك دوره تمرین  .٣

 .دارد

بر تعادل ایستای بسکتباليست های نوجوان تاثير % ١٥به عقب در شيب دویدن مرین یك دوره ت .٤

 .دارد

بر تعادل نيمه پویای بسکتباليست های نوجوان % ١٥به عقب در شيب دویدن یك دوره تمرین  .٥

 .تاثير دارد

بر تعادل پویای بسکتباليست های نوجوان تاثير % ١٥به عقب در شيب دویدن یك دوره تمرین  .٦

 .دارد

و گروه % ١٥شيب  و سطح صافبه عقب در دویدن بين تعادل ایستا بعد از یك دوره تمرین  .٧

 .  وجود دارد تباليست های نوجوان تفاوتکنترل بسک



 

٧ 

 

 و% ١٥سطح صاف و شيب  به عقب دردویدن بين تعادل نيمه پویا بعد از یك دوره تمرین  .٨

 .گروه کنترل بسکتباليست های نوجوان تفاوت وجود دارد

گروه  و% ١٥شيب  وبه عقب در سطح صاف دویدن بين تعادل پویا بعد از یك دوره تمرین  .٩

  .وجود دارد باليست های نوجوان تفاوتکنترل بسکت

  پيش فرض های تحقيق ٦- ١

  در نظر گرفته شدی زیر در این تحقيق پيش فرض ها

 .سال خواهند بود ١٧ - ١٢آزمودنی ها در رده سنی  .١

 .سال در رشته ورزشی بسکتبال فعاليت نموده اند ٢آزمودنی ها حداقل  .٢

ها بطور کامل و صحيح انجام گيریگيری دارای روایی و اعتبار بوده و اندازهابزار اندازه .٣

 .خواهد گرفت

  .ها تمام تلاش خود را در طول تحقيق انجام خواهند دادآزمودنی .٤

  تحقيق قلمرو ٧- ١

  :محدوده تحت کنترل محقق ١- ٧-١  

 .بودندسال  ١٧تا  ١٢آزمودنی ها نوجوانان  .١

 .نده ورزشی بسکتبال فعاليت داشتسال مداوم در رشت ٢به مدت حداقل  آزمودنی ها .٢

 .نددنی ها ساکن شهر تهران بودآزمو .٣

 .ند، نداشتکه تعادل آن ها را مختل کندآزمودنی ها آسيب ورزشی  .٤

 .نددادفعاليت شدیدی انجام نگونه ها هيچساعت قبل از انجام آزمون ٢٤ها آزمودنی .٥

و فعاليت اختصاصي دیگر در مورد تعادل در حين مدت تحقيق آه موجب عدم انجام تمرین  .٦

  .اختلال در نتایج آزمون گردد

 :خارج از کنترل محقق هاي محدودیت ٢-٧- ١

کنترل شرایط روحي و خانوادگي آزمودني هاي پژوهش حاضر و پيشينه زندگي آنها به  .١

 موثر بر وضعيت فيزیک بدني عنوان فاکتور

رواني افراد در قبل، حين و بعد از -عدم آنترل اضطراب و هيجان و شرایط روحي  .٢

 هاي مورد نظر گيري و اجراي برنامه نمونه

  وضعيت تغذیه و استراحت  .٣

  

  



 

٨ 

 

  کليد واژه ها  ٨- ١

  تعادل ایستا  ١-٨- ١

  ).٩(عموماً تعادل ایستا ناميده می شود  سطح اتکادر محدوده  مرکز ثقل توانایی حفظ:  مفهومي

  .در این تحقيق عبارت است از مدت زمان ثبت شده برای ایستادن با ثبات در تست لک لک  :عملياتي

   تعادل پویا ٢-٨- ١

  .)١٠(باشدحفظ تعادل و توازن بدن به هنگام حرکت می : مفهومي

  Time Stabilizationبرای انجام تستدر این تحقيق عبارت است از مدت زمان ثبت شده :  عملياتي

.  

   دویدن به عقب ٣-٨- ١

پاشنه، که -پنجه انتقال بدن به سوی عقب، با الگویحرکات تکراری اندام تحتانی در جهت :  مفهومي 

  .طول گام ها کاهش وتعداد گام ها افزایش می یابد

  .بر عکس دویدن بر روی تردميل به صورتدر این تحقيق عبارت است از :  عملياتي 

  

  سطح صاف ٣-٨- ٢

  سطح تراز:  مفهومي

  .سطحی با شيب صفر درصد روی تردميل می باشد:  عملياتي

  سطح شيب دار ٣-٨- ٣

    طح دارای زاویهس:  مفهومي

  .روی تردميل می باشد% ١٥سطحی با شيب :  عملياتي

  

  

  

  



 

 

  

  

  

  

  

  

  :فصل دوم

  و پيشينه تحقيقمباني نظري 
  

    



 

١٠ 

 

  : مقدمه ١- ٢

تغذیه . ورزش مشتمل بر مطالعات و یافته هاي نظري، تحقيقاتي و آزمایشگاهي این رشته مي باشد

 علمي آه شرط ضروري بقاي این رشته و آشنایي با سایر حيطه هاي دانش بشري است، امري است

ي رد آه به تناسب حيطه گوناگوني دا ازاین رو، امروزه ورزش گرایش هاي .اجتناب ناپذیر

هر چند این تنوع علمي بر جامعيت . اختصاصي اش با شاخه اي از دانش بشري ارتباطي تنگاتنگ دارد

رشته ي مزبور افزوده است، همپاي آن گستردگي و پيچيدگي رشته را نيز به دنبال دارد و ضرورت 

  .تحقيق و مطالعه بيشتري را در زمينه هاي مختلف طلب مي نماید

ن فصل شامل دو قسمت مي باشد، مباني نظري آه شامل اطلاعاتي در مورد تعادل و سيستم هاي ای

وبخش دوم شامل بيشينه تحقيق آه مروري . به عقب مي باشد دویدندخيل در تعادل و همچنين بررسي 

  .به عقب مي باشددویدن بر مطالعات انجام شده در زمينه 

  مبانی نظری تحقيق ٢- ٢

 ١تعادل ١-٢- ٢

ای است که پویایی وضعيت بدن را در جلوگيری از افتادن توصيف می تعادل مهارت حرکتی پيچيده 

بر حسب هدف مطالعه، از سه جنبه ی نوروفيزیولوژیکی، بيومکانيکی و عملکردی ). ٤٤(کند 

با این وجود، تعادل تعریف جامع و . می توان کنترل تعادل را مورد بررسی قرار داد) عملياتی(

و معيار استانداردی که بتواند آنرا اندازه گيری کند وجود که مورد تأیيد همه متخصصان باشد  مشخص

برای عملکرد  تعادل یکی از اجزای اصلی اغلب فعاليت های روزمره و فاکتور مهمی). ٤٣و٤٤(ندارد

از نظر فيزیولوژیکی تعادل، تعامل ميان سطوح مختلف ). ٣و٢٥(باشد ورزشی ورزشکاران می 

در ٢نيزم های کنترل کننده و از نظر بيو مکانيکی به عنوان توانایی حفظ یا برگشت مرکز ثقل بدنمکا

از جنبه ی تئوری واژه ). ٣(اتکا تعيين می شود، تعریف می شودمحدوده ی پایداری که توسط سطح 

شده ادف کنترل تعادل استفاده های توازن، پایداری وضعيت بدن، کنترل وضعيت بدن به عنوان متر

  .ایستا و پویا تعریف می کنند تعادل را به دو صورت). ٣٤(اند
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  انواع تعادل ٢-٢- ٢

تعادل ). ٤٤(عموماً تعادل ایستا ناميده می شود  ٢در محدوده ی سطح اتکا توانایی حفظ: ١تعادل ایستا

ایستا در بسياري از حرآتها، به خصوص حرآتهاي تعادلي در ژیمناستيك، از اهميت ویژه اي 

به طور مثال حرآت فرشته در ژیمناستيك آه در این حرآت هرچه فرد تعادل ایستاي . برخوردار است

  .بالاتري داشته باشد، امتياز بيشتري آسب مي آند

حفظ در محدوده سطح اتكا در زمان انجام  اینطور تعریف نمود آه به توانایيميتوان : ٣تعادل نيمه پویا

طح اتكا پس از درگير نبودن دوباره به جایگاه اوليه برگردد و قسمت یك مهارت به طوریكه قسمتي از س

  .دیگري از سطح اتكا به طور آامل درگير باشد

یا حرکت فعال مرکز فشار در حين انجام یک  کز ثقل بدن در محدوده ی سطح اتکاحفظ مر: تعادل پویا

ه عنوان تعادل پویا تعریف می ب مهارت زمانيکه قسمتی از سطح اتکا در انجام آن مهارت درگير نباشد،

اغلب در ). ٤٤(ری استتعادل پویا برای فعاليت های روزمره و مهارت انتقال وزن ضرو). ٤٤(شود

این قابليت در آودآان . مهارتهاي ورزشي، برخورداري از تعادل بالا، آيفيت اجرا را افزایش مي دهد

یش سن رشد یافته و در شش سالگي به با افزا كامل نيافته اما به تدریجبه خصوص قبل از سه سالگي، ت

ها را به  سالگي، آودك مي تواند مشكل ترین حرآت ٩طور آامل، تكامل مي یابد و با رسيدن به مرز 

  ).٢٩(اجرا بگذارد

  ٤تست تعادلي لك لك ٣-٢- ٢

دهد  فرد روي آف پاي برتر مي ایستد وآف پاي خود را بر روي آناره داخلي زانوي پاي اتكا قرار مي

با فرمان . دستها در طرفين روي تاج خاصره قرار مي گيرند. آه انگشتان آاملاً رو به پایين قرار گيرند

مي آند و مادامي آه مي تواند تعادل خود را حفظ  دآزمونگر، فرد پاشنه پاي برتر را از روي زمين بلن

جه نباید از موقعيت اصلي اش جا باید توجه داشت در مدت حفظ تعادل، سينه پاي اتكا به هيچ و. مي آند

  .به جا شود

محاسبه مي ) ثانيه(بار انجام مي دهد آه بهترین زمان به عنوان رآورد وي  ٣فرد این عمل را 

  .)٢٣(گردد
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