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بѧѧا تѧѧشکر از زحمѧѧات بѧѧی دریѧѧغ کليѧѧه اسѧѧاتيد و دوسѧѧتانی کѧѧه مѧѧن را در تمѧѧامی مراحѧѧل ایѧѧن پѧѧژوهش 
 که همواره با راهنمѧایی هایѧشان مѧشوقی          حيدرصادقيیاری رساندند به خصوص جناب آقای دکتر        

ایѧن  کѧه مѧشاوره ی      مقѧصود پيѧري     و جنѧاب آقѧای دکتѧر        .برای انجام هرچه بهتر این پژوهش بودنѧد         
تدوین ایѧن پایѧان نامѧه آمѧك زیѧادي      در  پژوهش را پذیرفتند و تشکر از همسر عزیز و صبورم که           

اميد است توانسته باشم قطره ای از دریѧای محبѧت ایѧن عزیѧزان را جبѧران نمѧوده                     . به بنده نمودند    
  .باشم 
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 ١

  چکيده 
 عѧѧѧاملی مهѧѧѧم و ضѧѧѧروری در انجѧѧѧام فعاليتهѧѧѧای روزمѧѧѧره و اجѧѧѧرای  ،توانѧѧѧایی حفѧѧѧظ تعѧѧѧادل بѧѧѧدن   

 ضѧروری   ،شناخت سهم هر یک از عوامѧل دخيѧل در تعѧادل             بنابراین ،فعاليتهای ورزشی می باشد   
تاثير  هدف از این پزوهش بررسي     ،با فرض تاثير گذاري تمرین ثبات مرآزي بر تعادل        . می باشد 
ري یك دوره تمرین    ثبات مرکزی بر تعادل ایستا وپویای دختѧران نوجѧوان بѧا تاآيѧد بѧر                       و ماندگا 

 سѧانتي متѧر و   ۶١/١۵٣±٩٩/٧ سѧال، قѧد  ١٣±٩/٠ آزمودني با ميانگين سѧني ۴٢. تيپ بدني بود 
 آѧارتر در سѧه      - آيلوگرم براساس تيپ بدني غالبشان توسط آزمون هيѧث           ٢۵/۵٢± ١۵/١۶وزن

قبѧل از   . طبقه بندي شѧدند   ) نفر١٢(و اندومورفي ) نفر١۵(مزومورفي،  )نفر١۵(گروه اآتومورفي 
اجراي برنامه تمریني ثبات مرآزي تعادل ایستاي آزمودني ها با تѧست رومبѧرگ و تعѧادل پویѧا بѧا                

هѧا بعѧد از اجѧراي        آزمѧودني    پویايتعادل ایستاي و    . اندازه گيري شد  ) SEBT(تست تعادل ستاره  
  بعد - ب،)١پس آزمون(  بعد از چهار هفته برنامه تمریني      -لف ا ،برنامه تمریني در چهار مرحله    

  -و د ) ١مانѧدگاري ( بعد از چهار هفته بي تمریني      -ج،)٢پس آزمون (از هشت هفته برنامه تمریني    
بѧراي تجزیѧه و تحليѧل آمѧاري از          .   انѧدازه گيѧري شѧد       ،)٢مانѧدگاري (بعد از هشت هفته بي تمرینѧي      

 همبѧسته و آنѧاليز      t( وآمѧار اسѧتنباطي     )راف اسѧتاندارد  ميѧانگين و انحѧ    (روشهاي آمѧاري توصѧيفي    
نتѧایج  .  اسѧتفاده شѧد  p ≥٠۵/٠و آزمون تعقيبي تѧوآي در سѧصح معنѧي داري          ) واریانس یك سویه  

 واآتومورفي فقط در گروههاي    ،٢ و   ١تحقيق  نشان داد آه بهبودي تعادل ایستا در پس آزمون            
، ١كه  بهبѧودي تعѧادل پویѧا در پѧس آزمѧون      مزومورفي از لحاظ آمѧاري معنѧي دار بѧود در صѧورتي          

.   در هر سѧه گѧروه معنѧي دار بѧود    ٢ مزومورفي و در پس آزمون    واآتومورفي  فقط در گروههاي    
 بهبودي بيشتر تعادل ایѧستاي گѧروه مزومѧورفي نѧسبت بѧه گѧروه                ،نتایج تحليل واریانس یك سویه    
وه هѧѧѧاي اآتومѧѧѧورفي و   و بهبѧѧѧودي بيѧѧѧشتر تعѧѧѧادل پویѧѧѧا در  گѧѧѧر   ٢انѧѧѧدومورفي در پѧѧѧس آزمѧѧѧون   

یافتѧѧه هѧѧاي تحقيѧѧق   .   نѧѧشان داد١مزومѧѧورفي را  نѧѧسبت بѧѧه گѧѧروه انѧѧدومورفي در پѧѧس آزمѧѧون      
همچنين نѧشان داد بعѧد از چهѧار و هѧشت هفتѧه بѧي تمرینѧي تعѧادل ایѧستا و پویѧا در هѧر سѧه گѧروه                  

عѧادل  ، اسѧتفاده از تمرینѧات ثبѧات مرآѧزي بѧراي بهبѧودي ت               با توجѧه بѧه نتѧایج تحقيѧق         ،آاهش یافت 
 گروههاي اآتومرفي و مزومورفي توصيه مي شود

  
   

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ٢

  مقدمه 
  

حرآѧت   .دارنѧد  ها بѧا حرآѧت آميختѧه شѧده اسѧت آѧه بѧا آن بѧدن خѧود را بѧه عمѧل وا مѧي                   زندگي انسان 
. راهي براي شادي، تفریح، آمادگي جسماني، اجتمѧاعي بѧودن، آرامѧش، ارتبѧاط و رشѧد سѧالم اسѧت                    

طѧѧور آلѧѧي حرآѧѧت و   بѧѧه. ني، ذهنѧѧي، عѧѧاطفي و اجتمѧѧاعي افѧѧراد اسѧѧت  حرآѧѧت بѧѧراي تربيѧѧت جѧѧسما 
و ) هѧѧاي بѧѧدن و روان بهبѧѧود آѧѧارآیي دسѧѧتگاه (هѧѧاي جѧѧسماني  هѧѧاي بѧѧدني، بѧѧراي تكامѧѧل جنبѧѧه   تمѧѧرین

  .سلامت رواني، آسب شادابي و نشاط انسان ضرورت دارد
شѧود حѧاآي از    هѧاي مختلѧف در حѧوزة ورزش انجѧام مѧي        شمار تحقيقات و مطالعاتي آѧه در زمينѧه   

هѧر یѧك از ایѧن تحقيقѧات بѧراي مطѧرح            . تلاش و مطالعѧه پيگيѧر آارشناسѧان و مربيѧان ورزش دارد            
بѧراي دسѧتيابي بѧه رشѧد و تعѧالي          . شѧوند   آردن مسئله خاص و به جهت حل مشكل خاصي انجام مѧي           

توجѧه  . جامعه در ابعاد مختلف، توجه به مسائل فرهنگي و آموزشي بسيار ضروري و مѧوثر اسѧت       
 تربيت بدني و ورزش یکي از عوامل موثر در رشد و شѧکوفایي اسѧتعدادها و قابليتهѧاي انѧساني                     به

 .مي باشد
از سوي صاحب نظران و محققين تعاریف مختلفي از ورزش و تربيت بدني عنوان شѧده اسѧت کѧه                    

                           ѧم ارائѧا هѧاوت بѧاه متفѧد و گѧل یگدیگرنѧم و مکمѧه هѧک بѧه به تناسب نوع بينش، گاه این دیدگاه نزدی
گروهѧي کѧه در ایѧن زمينѧه تحѧصيلات آکادميѧک دارنѧد ورزش و تربيѧت بѧدني را دو                       . گردیده است 

مقوله مجزا ولي مرتبط با هѧم ذکѧر کѧرده انѧد کѧه در اینجѧا برخѧي از ایѧن تعѧاریف بѧه جهѧت اطѧلاع                       
گرفتѧѧه شѧѧده " ش"و " ورز"از نظѧѧر ادبѧѧي کلمѧѧه ورزش از دو کلمѧѧه . خواننѧѧدگان مطѧѧرح مѧѧي گѧѧردد 

از ریѧشه لغѧت چنѧين اسѧتنباط         . آن دوري از کار و به عبارت دیگر آسѧاني مѧي باشѧد             است که معني    
مي گѧردد کѧه ورزش بѧر خѧلاف کѧار، بѧا تفѧریح و ميѧل و رغبѧت تѧوام اسѧت و هيچگونѧه تحميѧل یѧا                          

در تعریѧѧف دیگѧѧر ورزش عبارتѧѧست از  . اجبѧѧاري در زمينѧѧه فعاليѧѧت هѧѧاي ورزشѧѧي موجѧѧود نيѧѧست  
دسѧت آوردن رکѧورد در پيѧروزي بѧر عѧاملي معينѧي از قبيѧل                 هرنوع حرکت یا فعاليت بدني جهت ب      

را به طور اختصاصي به این      "ورزش"با این تفاصيل مي توان واژه       .... ، مانع، رقابت و     ١مسافت
ورزش عبارتست از یکسري فعاليت هاي بدني و مستمر که فѧرد بѧراي کѧسب    « :گونه تعریف کرد  

شѧѧنا، (و اسѧتعدادهاي بѧالقوه  ...) اسѧتقامت و  قѧѧدرت، سѧرعت، چѧابکي،  (جѧسماني  و تقویѧت قابليتهѧاي  
یѧѧا بѧѧه . و نيѧѧز ارضѧѧاء حѧѧس قهرمѧѧاني و کѧѧسب افتخѧѧار بѧѧه آنهѧѧا مѧѧي پѧѧردازد)ژیمناسѧتيک، دووميѧѧداني 

یک فعاليت رقѧابتي نهادینѧه شѧده کѧه مѧستلزم کѧاربرد نيѧروي         « :ورزش عبارتست از   عقيده کواکلی 
درونѧѧي و بيرونѧѧي تحریѧѧک مѧѧي  جѧѧسماني شѧѧدید بوسѧѧيله شѧѧرکت کننѧѧدگاني اسѧѧت کѧѧه توسѧѧط عوامѧѧل   

 »شوند
بيماری هѧا و اخѧتلالات بѧه طѧور جѧدی حرکѧت را از موجѧود زنѧده کѧه ناشѧی از تعامѧل بѧين سيѧستم                 

 حققѧين بѧه نقѧش ورزش بѧه عنѧوان عامѧل            از همѧين رو م    . اسکلتی و عضلانی است، خواهنѧد گرفѧت       
 عѧدم تحѧرک و در       برای ایجاد تحرک و مانعی برای پيشگيری از بروز نابهنجاری های مѧرتبط بѧا              

  . اند سلامتی افراد جامعه توجه نمودهنهایت وسيله ای برای ارتقا سطح
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   مقدمه١-١
درایѧѧѧن فѧѧѧصل ابتѧѧѧدا بѧѧѧه بيѧѧѧان مѧѧѧسئله واهميѧѧѧت وضѧѧѧرورت تحقيѧѧѧق پرداختѧѧѧه وسѧѧѧپس اهѧѧѧداف کلѧѧѧی     

ادامѧѧه فرضѧѧيه هѧѧای تحقيѧѧق بѧѧه صѧѧورت کلѧѧی واختѧѧصاصی و    واختѧѧصاصی بيѧѧان خواهѧѧد شѧѧد و در  
  .محدودیت های تحقيق مطرح می شود

  بيان مساله تحقيق ٢-١
 عاملی مهم و ضروری در انجѧام فعاليتهѧای روزمѧره و اجѧرای فعاليتهѧای                ،توانایی حفظ تعادل بدن   

 کنتѧرل   حرکتѧی - دهليزی و حسی  ،حفظ تعادل بدن توسط سه سيستم بينایی      ). ٣٢(ورزشی می باشد  
). ٧٢( نيمه پویѧا و پویѧا تقѧسيم مѧی شѧود            ،تعادل در یک تقسيم بندی به سه نوع ایستا        ). ٢٠(می شود 

 اسѧکلتی و    ، نيازمند تقابل پيچيده ای ميان سيستم عضلانی       ،کنترل موقعيت بدن یا همان حفظ تعادل      
سѧѧينرژی هѧѧای (اجѧѧزای عѧѧصبی ضѧѧروری بѧѧرای حفѧѧظ تعѧѧادل را فرآینѧѧدهای حرکتѧѧی. عѧѧصبی اسѧѧت

و فرآینѧدهای   )  دهليѧزی و حѧس پيکѧری       ،سيѧستم هѧای بينѧائی     ( فرآیندهای حسی  ،)عضلانی–بی  عص
 هѧر سѧه سيѧستم مѧذکور در        ،در حالѧت ایѧستاده سѧاکن      ). ٣٠(عصبی سطوح بالاتر تѧشکيل مѧی دهنѧد        

 لѧѧيکن بѧѧه نظѧѧر مѧѧی رسѧѧد در حѧѧين اجѧѧرای فعاليѧѧت حفѧѧظ تعѧѧادل بيѧѧشتر بѧѧه    ،حفѧѧظ تعѧѧادل نقѧѧش دارنѧѧد 
  ).٣٠(بسته باشدفرآیندهای حسی پيکری وا

 تعامѧل ميѧان سѧطوح مختلѧف مکانيѧسم هѧای کنتѧرل تعѧادل و از نظѧر                     ،از نظر فيزیولѧوژیکی تعѧادل     
 در محѧدوده پایѧداری کѧه    ١)COG(بيومکانيکی به عنوان توانѧایی حفѧظ یѧا برگѧشت مرکѧز ثقѧل بѧدن        

  ).٣٣( تعریف می گردد،توسط سطح اتکا تعين می شود
و در ) ٣٨( رانѧѧی تعریѧѧف شѧѧده اسѧѧت–  لگنѧѧی–عѧѧه کمѧѧری ثبѧѧات مرکѧѧز بѧѧدن بѧѧه عنѧѧوان ثبѧѧات مجمو

جѧѧایی واقѧѧع اسѧѧت کѧѧه مرکѧѧز ثقѧѧل بѧѧدن در آن واقѧѧع شѧѧده اسѧѧت و حرکѧѧات بѧѧدن از آنجѧѧا آغѧѧاز مѧѧی           
 ،ناحيه ثبات مرآزي به عنوان جعبه ای در نظرگرفته شده که عضلات شکمی در جلѧو    ). ٣٨(شود

له لگѧن خاصѧره در کѧف         عѧضله دیѧافراگم در سѧقف وعѧض         ،عضلات سرینی وفوق شوکی در عقب     
تقویѧѧت عѧѧضلات ناحيѧѧه ثبѧѧات   ). ٧١(وعѧѧضلات  کمربنѧѧد لگنѧѧی در قعѧѧر و کѧѧف آن قرارگرفتѧѧه انѧѧد    

 کѧم کѧردن شѧتاب و ثبѧات و پایѧداری تمѧام حرکѧات کѧه بѧه                     ،مرآزي در انجام حرکات با شتاب بهينه      
  ). ٣٣( موثر است،صورت زنجيره ای در خلال تمرینات پایه ای انجام می شود

 رانѧی را  – خاصѧره ای – تمرینѧاتی اسѧت کѧه مجموعѧه عѧضلات کمѧری        ،بѧات مرکѧز بѧدن     تمرینات ث 
 کمѧری و عѧضلات لگѧن خاصѧره مѧی            ، لگنѧی  ،این عضلات شامل عضلات شکمی    . شامل می شود  

 کѧه ایѧن امѧر    ،عضلانی مرکز بدن تاثير گذار اسѧت -و روی مکانيک و پایداری عصبی     ). ٢٢(باشد
ایѧن تمرینѧات بایѧد منجѧر        ). ۴٢(فوقانی و تحتانی می شود    باعث تاثير بزرگی در عملکرد اندامهای       

 توسعه ثبات و پایداری مرکѧز بѧدن و همچنѧين توانѧایی فѧرد بѧرای حفѧظ مرکѧز جѧرم بѧدن                   ،به قدرت 
  ).٢٢(بالای سطح اتکاء گردد و در مقابل باعث توسعه تعادل شود

ادل بѧѧدن مѧѧی  هѧѧم یکѧѧی ازعوامѧѧل تاثيرگѧѧذار بѧѧر تعѧѧ    ) تيѧѧپ بѧѧدنی (از طرفѧѧی عامѧѧل مورفولѧѧوژیکی   
تيپ بدنی یا سوماتوتایپ روشی است برای توصيف فيزیѧک انѧسان دربѧاره تعѧدادی از                 ). ٣۵(باشد

ایѧن ویژگѧی از یѧک بѧدن بѧه بѧدن دیگѧر              ). ٣(خصيصه هѧا کѧه بѧه شѧکل و وضѧعيت بѧدن مѧرتبط انѧد                 
فایѧده آن   . تيپ بدنی خلاصه ای همه جانبه از بدن به عنوان یک کѧل واحѧد مѧی باشѧد                  . متفاوت است 

 عضلانی و اسکلتی    ، لاغری ،رکيب سه وجه از بدن در یک اندازه گيری است که ارزیابی چاقی            ت
عقيѧده دارد کѧه عامѧل مورفولѧوژیکی یѧک      ) ١٩٨٩(کѧارتر  ). ۵(را در سѧه نمѧره توصѧيف مѧی کنѧد     

اظهѧار داشѧت کѧه شѧکل یѧا          ) ١٩٩٧(هѧوراک   . نقش تعيѧين کننѧده در عملکѧرد انѧسان بѧازی مѧی کنѧد               
  ). ٣۵(وامل تاثيرگذار بر تعادل ایستا می باشدمورفولوژی بدن از ع
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 ، اطѧلاع دقيѧق از ميѧزان نقѧش عومѧل مختلѧف در ایجѧاد تعѧادل        ، با توجه به اهميت تعادل و حفظ آن    
از آنجائيکѧه تحقيقѧات انجѧام    .  ضѧروری مѧی باشѧد    ،شناخت سهم هر یک از عوامل دخيѧل در تعѧادل          

رکزی بر تعادل بѧدون توجѧه بѧه عامѧل مداخلѧه گѧر              غالبا در رابطه با تاثير تمرین ثبات م        ،شده قبلی 
 آیѧا یѧک دوره تمѧرین        ،سوال اصلی تحقيق حاضر این بود آѧه       .  تيپ بدنی صورت گرفته است     ،مهم

 مزومѧورفی   ،آنѧدومورفی (ثبات مرکزی بر تعادل ایستا و پویای دختران نوجوان در سه تيپ بدنی              
ت ميزان ماندگاری اثر مشاهده شده چه       اثرگذار است؟ در صورتيكه پاسخ مثبت اس      ) و آکتومورفی 
  مقدار است؟  

    اهميت و ضرورت تحقيق ٣-١
 راه رفѧتن و فعاليѧت هѧای         ، ایѧستادن  ،اهميت حفظ تعادل در فعاليت های بدنی روزمره مانند نشستن         

ورزشی برای کسب امتياز در مهارتهای ورزشی چون ژیمناستيک و همچنين برای جلѧوگيری از            
تقویѧѧت ناحيѧѧه ثبѧѧات مرآѧѧز بѧѧدن در انجѧѧام  ). ٢٧(چѧѧون بѧѧسکتبال بѧѧدیهی اسѧѧتآسѧѧيب در ورزشѧѧهایی 
 کم کردن شتاب و ثبات و پایداری تمام حرکات که بѧه صѧورت زنجيѧره ای    ،حرکات با شتاب بهينه  

نيѧѧاز اسѧѧت آѧѧه ناحيѧѧه ثبѧѧات مرآѧѧزي بѧѧه   .  مѧѧوثر اسѧѧت،در خѧѧلال تمرینѧѧات پایѧѧه ای انجѧѧام مѧѧی شѧѧود  
 جѧѧذب نيѧѧرو و انتقѧѧال  ،ینكѧѧه باعѧѧث توزیѧѧع مѧѧوثر وزن بѧѧدن   تمѧѧرین داده شѧѧود تѧѧا ا ،صѧѧورت مناسѧѧب

در مطالعѧات زیѧادی بهبѧود       ). ٣٣(نيروي عكس العمل در خلال حرآات آѧارآردي و پایѧه اي شѧود             
 ، امѧا بѧه عامѧل مداخلѧه گѧر مهѧم تيѧپ بѧدنی                ،تعادل را در اثر تمرینات ثبات مرکѧزی تایيѧد کѧرده انѧد             

 تعѧѧادل رشѧد چنѧѧدانی  ، سѧالگی ١١نѧѧد کѧه بعѧѧد از از طرفѧی برخѧѧی محققѧان معتقد  . تѧوجهی نѧشده اسѧѧت  
 ١۴اما برخی دیگر اعتقاد دارند که رشد تعѧادل تѧا سѧن    . ندارد و اوج رشد تعادل تا همين سن است   

بنѧѧابراین ضѧѧروری بѧѧه نظѧѧر مѧѧی رسѧѧد تѧѧا اثѧѧر و مانѧѧدگاری یѧѧک دوره  ). ٢٣(سѧѧالگی ادامѧѧه مѧѧی یابѧѧد
 .ان با تاکيد برتيپ بدنی را بررسѧی کنѧيم         تمرین ثبات مرکزی بر تعادل ایستا وپویای دختران نوجو        

جهѧت بهبѧود وضѧعيت تعѧادل         آن برنامѧه تمرینѧی ثبѧات مرکѧزی مѧی تѧوان از             اثر بخشی درصورت  
تعѧادل تيѧپ بѧدنی       تمرینѧی روی   اثѧر بخѧشی برنامѧه      ضمن اینكه در صѧورت    . نوجوانان استفاده کرد  

.  بѧѧدنی اسѧѧتفاده آѧѧرد  جهѧѧت بهبѧѧود وضѧѧعيت تعѧѧادل همѧѧان تيѧѧپ  ، مѧѧي تѧѧوان از ایѧѧن تمرینѧѧات ،خѧѧاص
بنابراین انجام پژوهش در زمينه تاثير و ماندگاری یک دوره تمرین ثبات مرکزی بѧر تعѧادل ایѧستا                   

  .و پویای دختران نوجوان با تاکيد برتيپ بدنی از اهميت بسزایي برخوردار است
   سوالات یا فرضيه هاي تحقيق۴-١
    فرضيه هاي کلی١-۴-١  

بر تعادل ایستا و پویѧای دختѧران نوجѧوان بѧا تاکيѧد بѧر تيѧپ                  یک دوره تمرین ثبات مرکزی       -١
 .بدنی تاثيرگذار و ماندگار است

    فرضيه هاي  اختصاصی٢-۴-١ 
یک دوره تمرین ثبات مرکزی بѧر تعѧادل ایѧستای دختѧران نوجѧوان بѧا تاکيѧد بѧر تيѧپ بѧدنی                           -١

 .  تاثيرگذار است
ن بѧا تاکيѧد بѧر تيѧپ بѧدنی           یک دوره تمرین ثبات مرکزی بѧر تعѧادل ایѧستاي دختѧران نوجѧوا               -٢

 .  ماندگاري دارد
یک دوره تمѧرین ثبѧات مرکѧزی بѧر تعѧادل پویѧاي دختѧران نوجѧوان بѧا تاکيѧد بѧر تيѧپ بѧدنی                            -٣

 .  تاثيرگذار است
یک دوره تمѧرین ثبѧات مرکѧزی بѧر تعѧادل پویѧای دختѧران نوجѧوان بѧا تاکيѧد بѧر تيѧپ بѧدنی                            -۴

  .ماندگاري دارد
 ایستا و پویѧاي دختѧران نوجѧوان بѧا تاکيѧد بѧر تيѧپ                 یک دوره تمرین ثبات مرکزی بر تعادل       -۵

 .  بدنی تاثير متفاوتي دارد

 



 ٦

یک دوره تمرین ثبات مرکزی بر تعادل ایستا و پویѧاي دختѧران نوجѧوان بѧا تاکيѧد بѧر تيѧپ                        -۶
 .  بدنی ماندگاري متفاوتي دارد

 
   اهداف تحقيق۵-١
   اهداف کلی١-۵-١

ر تعادل ایستا و پویای دختران نوجѧوان        تاثير و ماندگاری یک دوره تمرین ثبات مرکزی ب         -١
  .با تاکيد بر تيپ بدنی

   اهداف اختصاصی٢-۵-١
تاثير یک دوره تمرین ثبات مرکѧزی بѧر تعѧادل ایѧستای دختѧران نوجѧوان بѧا تاکيѧد بѧر تيѧپ                          -١

  .بدنی
ماندگاري یک دوره تمرین ثبѧات مرکѧزی بѧر تعѧادل ایѧستای دختѧران نوجѧوان بѧا تاکيѧد بѧر                    -٢

  .تيپ
تمѧرین ثبѧات مرکѧزی بѧر تعѧادل پویѧاي دختѧران نوجѧوان بѧا تاکيѧد بѧر تيѧپ               تاثير یѧک دوره      -٣

  .بدنی
ماندگاري یک دوره تمرین ثبات مرکزی بر تعادل پویاي دختران نوجوان با تاکيد بر تيѧپ     -۴

 .بدنی
مقایسه تاثير یک دوره تمرین ثبات مرکѧزی بѧر تعѧادل ایѧستا و پویѧاي دختѧران نوجѧوان بѧا                        -۵

 .  تاکيد بر تيپ بدنی
سه ماندگاري یک دوره تمرین ثبات مرکزی برتعادل ایѧستا و پویѧاي دختѧران نوجѧوان                 مقای -۶

  .  با تاکيد بر تيپ بدنی
   قلمرو تحقيق۶-١
   محدودیت های تحت کنترل محقق١-۶-١

  . جامعه آماری این تحقيق را دختران تشکيل دادند )١
 .فته شد ساله نوجوانان در نظر گر١۴ تا ١١دامنه سنی افراد جهت انجام تحقيق  )٢
آزمودنی هایی که دارای ناهنجاریهای اسکلتی یѧا آسѧيبی کѧه تعѧادل را تحѧت تѧاثير                    )٣

 .قرار دهد از این مطالعه حذف شدند
 .همه آزمودني ها تحت شرایط یكسان محيطي و زماني مورد آزمون قرار گرفتند )۴
 استراحت دو دقيقه ای بين تکرارهای آزمون در نظر گرفته شد )۵

  ارج از کنترل محقق محدودیت های خ٢-۶-١
  .  نژادی آزمودنی ها براي پژوهشگر ميسر نبود،ویژگيهای اقليمی ) ١             
  .امكان آنترل انگيزه هاي رواني آزمودني ها وجود نداشت) ٢             
  . آزمودني ها همه سعي خود را در جهت اجراي صحيح آزمون ها بكار بردند) ٣             
 ،در مورد تغذیه و رژیѧم غѧذائی هѧم توصѧيه هѧای بѧه آزمѧودنی هѧا شѧد کѧه تاکيѧد شѧد                           )  ۴             

  .  رعایت کنند
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   تعریف واژه هاو اصطلاحات٧-١
  ).١١(توانایی فرد در حفظ و نگهداری پایداری را تعادل گویند: تعریف مفهومی تعادل
ضѧعيت مرکѧز ثقѧل در سѧطح اتکѧا            حفѧظ و   ،در این تحقيق منظور از تعادل     :  تعریف عملياتی تعادل  

  . می باشد
  ).٨٠(توانایی حفظ مرکز ثقل در محدوده سطح اتکا: تعریف مفهومی تعادل ایستا

  
 توانایی ایѧستادن روی یѧک پѧا        ،در این تحقيق منظور از تعادل ایستا      :   تعریف عملياتی تعادل ایستا   

  .در حالت های چشم بسته بدون کفش
  ).٨٠(رکت فعال مرکز فشار حين ایستادن ح: تعریف مفهومی تعادل پویا
 توانѧایی حفѧظ تعѧادل در هѧشت          ،در ایѧن تحقيѧق منظѧور از تعѧادل پویѧا           :  تعریف عملياتی تعادل پویا   

  .جهت تست ستاره است
   . سال هستند١٤ تا ١١دخترانی که دارای سن تقویمی : دختران نوجوانتعریف مفهومی 
دختѧران نوجѧوان مѧی     تعریѧف مفهѧومی    یف یکسانی با  دارای تعر :  دختران نوجوان  تعریف عملياتی 

  .باشد
انѧѧدازه گيѧѧري سѧѧاختار جѧѧسماني بѧѧدن انѧѧسان بѧѧه شѧѧيوه  ): نѧѧوع پيکѧѧری (١تعریѧѧف مفهѧѧومي تيѧѧپ بѧѧدنی

  ).٣(علمي
در این پژوهش منظور از تيپ بدني مقѧادیر بѧرآورد شѧده از روش سѧه                 : تعریف عملياتي تيپ بدني   
   .  آارتر مي باشد-قسمتي سوماتوتایپ هيث

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
1. Somatotyp 
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  فصل دوم
  

  مطالعات نظری و پيشينه تحقيق
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   مقدمه١-٢
 بررسی مباني نظری موضوع مورد تحقيق و نگاهی جامع بѧه            ،یکی از مسایل اساسی در پژوهش     

در ایѧن فѧصل     . سوابق تاریخی و پژوهشی موجود در زمينه مرتبط با موضوع مورد مطالعه اسѧت             
و در بخѧѧش مبѧѧانی نظѧѧری بѧѧه بررسѧѧی تفѧѧصيلی و توصѧѧيفی مفѧѧاهيم کليѧѧدی و کѧѧاربردی تحقيѧѧق مѧѧی    
پردازیم و پس از آن در بخش پيشينه تحقيق به مطالعѧات و تحقيقѧات انجѧام شѧده در زمينѧه پѧژوهش        

  .اشاره کردیم
   مبانی نظری ٢-٢

  .دی پژوهش می پردازیمدر این بخش به تعریف اجمالی از واژه ها و اصطلاحات کلي
   تعادل١-٢-٢

 ایستادن و راه رفتن و فعاليتهѧای ورزشѧی       ، مانند نشستن  ،اهميت تعادل در فعاليتهای بدنی روزمره     
برای کسب امتياز در مهارتهѧای ورزشѧی چѧون ژیمناسѧتيک و همچنѧين بѧرای جلѧوگيری از آسѧيب           

ز محققѧѧان تمѧѧامی فعاليتهѧѧای در ورزشѧѧهایی چѧѧون بѧѧسکتبال بѧѧدیهی اسѧѧت؛ زیѧѧرا بѧѧه عقيѧѧده بѧѧسياری ا 
و ) حفѧظ موقعيѧت مناسѧب بѧدن و جهѧت یѧابی فѧضائی              (بѧر حفѧظ تعѧادل     : بدنی دارای دو جنبه مشتمل    

بر حسب  ). ٢٧(هستند) عضلات و مفاصل در گير در اجرای حرکت هدف        (اجزاء خاص حرکتی    
تѧوان  مѧی   ١)عمليѧاتی ( بيومکѧانيکی و عملکѧردی  ،هدف از مطالعѧه از سѧه جنبѧه نوروفيزیولѧوژیکی     

 تعѧادل تعریѧف جѧامع و مشخѧصی کѧه مѧورد              ،با این وجود  . کنترل تعادل را مورد بررسی قرار داد      
 ٦٥(تایيد همه متخصصان باشد و معيار استانداردی که بتوان آن را اندازه گيری کنѧد وجѧود نѧدارد                  

ما  ا ، تعادل سطوح مختلف مکانيزم های کنترل تعادل می باشد         ،از جنبه نوروفيزیولوژیکی  ). ١٨و
 ٢)COG(توانایی حفظ یا برگشت مرکز ثقѧل   تعادل را می توان  تحت عنوان         ،از نظر بيومکانيکی  
 یعنѧی سѧطح کѧف پѧا کѧه روی آن تکيѧه               ٤)BOS(توسѧط سѧطح اتکѧا        (٣)LOS(در محدوه ناپایداری  

تعادل به نيروهای اینرسی کѧه بѧر         ).٣٦و٥٧(بدون افتادن تعریف کرد   ) داده شده مشخص می شود    
 محѧدوده  LOSبѧه عѧلاوه   . ی شوند و ویژگيهای اینرسی بخشهای بدن مرتبط می شѧود      بدن اعمال م  

  ).٧٤( وضعيت خود را حفظ کندBOSای است که بدن در آن می تواند بدون تغيير 
 COGتوانѧایی حفѧظ     ). ٦٩(از جنبه تئوری تعادل را به دو صورت ایѧستا و پویѧا تعریѧف مѧی کننѧد                  

 تحت عنوان ، تعادل ایستا استفاده می شود و تعادل پویا       عموما به عنوان تعریف    BOSدر محدوده   
 راه رفѧѧتن یѧѧا هѧѧر مهѧѧارت دیگѧѧر تعریѧѧف مѧѧی شѧѧود ، حѧѧين ایѧѧستادنCOPحرکѧѧت فعѧѧال مرکѧѧز فѧѧشار 

)٦٩.(  
 ،)حفظ یک وضعيت با کمترین حرکѧت   (تعادل را به دو صورت ایستا     ) عملياتی(از نظر عملکردی  

حفѧظ ثبѧات سѧطح اتکѧا در         (و پویѧا  )  جابجѧا شѧود    حفظ یک وضعيت در حاليکه سطح اتکا       ٥نيمه پویا 
   ).٣١ و ٦٠(دسته بندی کرده اند) حاليکه یک حرکت توصيف شده اجرا می شود

  
  
  
  
  

                                                 
1. Functionalty 
2. Center of mass 
3. Limits of support 
4.  Base of  support 
5. Semi-dynamic  
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 BOSدر محѧدوده    ) COP(  هدف حفظ و نگهѧداری مرکѧز فѧشار بѧدن           ،در آزمودنيهای تعادل ایستا   

 هدف آزمونهای تعѧادل     ،بر خلاف آن  ). ٨۶(با حداقل حرکت ممکن حين ایستان یا نشستن می باشد         
 راه رفѧѧتن یѧѧا هѧѧر فعاليѧѧت و مهѧѧارت ورزشѧѧی دیگѧѧر مѧѧی   ، حѧѧين ایѧѧستادنCOPپویѧѧا  حرکѧѧت فعѧѧال 

  ).٦٩(باشد
  

   سازوکارهای فيزیولوژیک حفظ تعادل
سه سازوکار فيزیولوژیک اصلی در حفظ تعادل بدن وجود دارد تا بدن را نسبت بѧه تغييѧرات آگѧاه                    

ایѧن سѧازوکارها شѧامل     . ای حفظ وضعيت بѧدن مѧشخص سѧازد        از واکنشها را بر   سازد و یک سری     
ایѧن واکنѧشها خودکѧار بѧوده     .  دستگاه بينایی و دهليزی اسѧت ،دستگاههای گيرنده های حسی حرکت    

توانایی کنتѧرل  . شامل تغييرات قابل پيش بينی در قدام عضله به تناسب با و ضعيت سر و تنه است        
بينѧѧایی و ) گيرنѧѧده هѧѧای حѧѧسی و پيكѧѧری(پيكѧѧری تعѧѧادل بѧѧستگی بѧѧه درون داده هѧѧای حѧѧسی از حѧѧس 

  . دستگاه دهليزی دارد
اطلاعات مربوط به موقعيت و حرکت بخѧشهای بѧدن نѧسبت بѧه یکѧدیگر                : گيرنده های حس حرکتی   

و سѧѧطح اتکѧѧا و انبѧѧساط عѧѧضلات مربѧѧوط از طریѧѧق گيرنѧѧده هѧѧای حѧѧس پيکѧѧری شѧѧامل گيرنѧѧده هѧѧای  
گيرنѧده هѧای عمقѧی در       .  پوستی مهيѧا مѧی شѧود        حساسيت مکانيکی بافت های پوستی و زیر       ،عمقی

 تانѧѧدون هѧѧا و مفاصѧѧل قѧѧرار گرفتѧѧه انѧѧد و شѧѧامل گيرنѧѧده هѧѧای پایانѧѧه هѧѧای دوک هѧѧای            ،عѧѧضلات
 انѧدامهای وتѧری گلѧژی و گيرنѧده          ،)II(دوک عѧضلانی ثانویѧه     پایانѧه هѧای      ،I)نѧوع (عضلانی اوليѧه    

و ثانویѧه  I ) نѧوع  (وليѧه  کѧشش عѧضلانی پایانѧه هѧای دوک هѧای عѧضلانی ا      . های مفصلی می باشد
را فعال مѧی کنѧد و رفلکѧس کشѧشی را آغѧاز مѧی کنѧد کѧه بѧصورت تѧک سيناپѧسی فعاليѧت             II) نوع(

همچنѧѧين دو ک هѧѧای عѧѧضلانی . گونيѧѧست را متوقѧѧف مѧѧی کنѧѧد-آگونيѧѧست را تѧѧسهيل و عѧѧضلات آنتѧѧا
ش افزای. می باشند ) CNS(نوع دوم رابط بين اطلاعاتی  از طول عضله و سيستم عصبی مرکزی            

اثѧѧر رفلکѧѧس وتѧѧری گلѧѧژی در عѧѧضلات  . تѧѧنش عѧѧضلانی انѧѧدامهای وتѧѧری گلѧѧژی را فعѧѧال مѧѧی کنѧѧد  
 یعنѧѧی فعاليتهѧѧای انѧѧدامهای وتѧѧری گلѧѧژی ،مربوطѧѧه مخѧѧالف رفلکѧѧس دوک هѧѧای عѧѧضلانی مѧѧی باشѧѧد

منجر به تسهيل فعاليت عضلات آنتا گونيѧست مѧی شѧود امѧا فعاليѧت عѧضلات آگونيѧست را متوقѧف                       
بѧا همѧاهنگی ویѧژه ای عمѧل مѧی      ١)بخѧش بخѧش  (توسѧط رفلکѧس هѧای قѧسمتی    این گيرنده ها      .می کند 

همچنѧين اطلاعѧات از گيرنѧده هѧای واقѧع در            .  می باشند  CNSکنند و رابطه بين  تغييرات تعادل و         
ایѧن گيرنѧده هѧا بѧه آهѧستگی یѧا سѧریع              . پوست و بافت های زیر پوسѧتی کѧف پѧا نيѧز بدسѧت مѧی آینѧد                  

 ،بѧرای مثѧال در نوسѧان پاسѧچر        . ت فѧشار را تѧشخيص دهنѧد       سازگار مѧی شѧوند و مѧی تواننѧد تغييѧرا           
همچنѧين مѧی تواننѧد نѧسبت بѧه  شѧتاب و شѧدت              . تغييرات حرکѧت نقطѧه فѧشار را تѧشخيص مѧی دهنѧد             

کشش پوست کف پا حين ایستادن و راه رفتن واکنش نشان دهند و اطلاعات ناشی از این تغييѧرات                   
  . می فرستند CNSرا به 

 بصری اطلاعاتی درباره موقعيѧت و حرکѧت بѧدن در ارتبѧاط بѧا محѧيط                   گيرنده های  :سيستم بينایی 
چѧرا کѧه مѧی    . بينایی نقش بسيار مهمی در کنترل تعѧادل دارد امѧا ضѧروری نيѧست         . را مهيا می کند   

تواند بوسيله دیگر درون داده های حسی جبران شود بدین معنѧا کѧه در نبѧود اطلاعѧات دریѧافتی از                      
ریافتی از گيرنده های پيکری و دستگاه دهليѧزی بѧرای حفѧظ تعѧادل               سيستم بينایی درون داده های د     

  .کافی می باشند

                                                 
1. Segmental reflexor 


