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مقدمه1-1

پنجرهای،پیشرفتوگسترشعلومتجربیپسازانقلابصنعتیوبویژهدرقرنحاضر

درعصرحاضرشاهدشکوفاییدربسیاریازجنبه.جدیدرابهرویافرادبشربازکردهاست

هس پژوهشی و علمی گوناگون.تیمهای اکتشافات و اختراعات سبب مختلفزمینه،به های

است آمده تحقیقاتیبسیاریدرجوامعمختلففراهم مطالعاتیو تربیتبدنینیز. درعرصه

هایاخیربیانگرگسترشدانشمحققیندراینرشتهبودههادرسالپیشرفترکوردهاومهارت

ایبدنیبرانسانبارهاتوسطدانشمندانموردبررسیقرارهعلاوهبراینتاثیراتفعالیت.است

ایدرعملکردورزشیوسلامتیصرفنظرازعواملوراثتیکهسهمتعیینکننده.گرفتهاست

جسمانیداشته،عاملمهمدیگریکهدراینپیشرفتبسیارموثربوده،برنامهوروشتمریناتی

.باشدیومکانیک،آناتومیوفیزیولوژیميتغذیه،ب:است،کهمبتنیبرعلومیچون

تلاش داشته، گذشته پیشرفتزیادینسبتبه تندرستیکه کیفیتزندگیو به توجه با امروزه

نهتنها.هایملیقرارگرفتهاستهانیزدراولویتبرایارتقاءتندرستیوپیشگیریازبیماری

 روز طور به مردم عامه بلکه وپزشکی، علمی برجوامع زندگی شیوه عمیق اثر از افزون

شده 13،10)اندسلامتجسمانیوروانیوکیفیتزندگیآگاه کهیکیازمهمترین(.  ازآنجا

ترینگاماز اهدافبرایتماممللزیستنتوامباسلامتیونشاطاست،شایدبهترباشداساسی

بهعنواننبودبیماریتعریفبسیاریازمردمسلامتیرا.دورانکودکیونوجوانیآغازشود

اینواقعیتیاستکهافرادسالم،افرادفاقدبیماریهستند،امامفهومسلامتیفراترازآن.كنندمي

شایدبهترینتعریفاز.سلامتیبهمفهومسرزندگی،قدرتوتندرستیجسمورواناست.است

باشد،بااینحال،سلامتیروانی،«تعقلسالمدربدنسالماس»سلامتیتعریفیونانیآنیعنی

اهمیتفعالیتبدنیبه(.13،01)باشنداجتماعی،محیطیوروحیاجزاءدیگريازسلامتیمي

این از حاکی نیز علمی شواهد علاوه به گسترشیافته، سالم یکزندگی بخشمکمل عنوان

باشندواقعیتمي نیزبهنیرویمغزیفههاکاستهواکثرحرفنآوریمدرنازمیزانشغل. ها

کارهایروزمرهنظیرچمنزنینیزمکانیزهشده،رانندگی.كنندبیشترازتوانجسمیتکیهمي

جایپیادهرویراگرفتهوکارهاییکهنیازمندیکساعتکارجسمانیبوده،اینکبافشارچند

مي انجام تلفن گرفتنیکشماره یا اییکدکمه شودثانیه نتیجه. بیشتریدر زمان امر، این

تحرکهایکممتأسفانهبسیاریازافرادازفعالیت.ماندهاياوقاتفراغتباقیميبرایفعالیت

و تلویزیون تماشای مانند می... استفاده خود فراغت اوقات کننددر برای. انسان بدن اگرچه

وزبهعنوانبخشیهایجسمانیسختطراحیشدهاست،ولیورزشهنحرکتوانجامفعالیت

(.13،01)ازشیوهمعمولیزندگیدرنیامدهاست

هایداخلیهايجسمانییکیازمهمترینانگیزهکسبدانشواطلاعاتعمومیدربارهفعالیت

هایجسمانیآشناهستند،ارزشکسانیکهبافعالیت.هایجسمانیاستبرایشرکتدرفعالیت

بیشتردرکمي كنندآنرا زندگیافرادیشرکتدرفعالیتچنین. دربرنامه هایجسمانیرا
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توجهبهاطلاعاتخوداياینفعالیتگیرندوحتیعدهخوددرتمامعمردرنظرمی با را ها

ریزیوارزشیابیمی کنندبرنامه فعالیتجسمانی. بهدلیلپیشرفتصنعتوزندگیماشینی،

است شدتکاهشیافته به روزمره  منظ. فعالیتجسمانیورجبراناینزندگیبیبه تحرک،

فعالیت نتیجه در و تفریح و بازی به اندمربوط یافته توسعه تندرستی با مرتبط های زندگی.

ازفعالیت داشتهراامروزیمجالاستفاده کهدراعصارگذشتهوجود هایجسمانیطبیعیرا

راتوریرم،تمریناتجسمانیبرایسربازانبرایمثالدرایرانباستاندراوایلامپ.دهدنمی

هایجسمانیدرجهتبالابردنآمادگینظامیوبنیهدفاعیضروریواجباریبودهوبرنامه

هایبرنامهوروشتمرینعاملمهمیدربهبودعملکردهمانطوركهاشارهشد،.شدانجاممی

مهارت و آمادگیجسمانی اجزای کلی بطور است، ورزشی تندرستیهای با مرتبط جسمانی

پذیریوترکیببدنوشاملقدرتعضلانی،استقامتعضلانی،استقامتقلبیتنفسی،انعطاف

تعادل، سرعت، العمل، عکس زمان شامل مهارت اجزای به مربوط جسمانی آمادگی اجزای

مي توان و هماهنگی باشدچابکی، روش. بین پلایومتریکیکشدر تمرینی مختلف یوههای

توانانفجاریازآناستفاده تمرینیاستکهبسیاریازورزشکارانبرایافزایشقدرتویا

.(6)کنندمی

داشته برخورد درجاتمختلفیازدامنهحرکتیبیشازاندازه با یقینا ها،ژیمناست)ایمهمهما

ایکهطدرافرادقبیلهتحرکبیشازاندازهمفصلاولینبارتوسطبقرا(.هاآرکروباتها،بالرین

پژوهشگرانمیزانشیوعهایپرموبیلیتیدرزنانرا.زیستندشرحدادهشددرجنوبروسیهمی

می3 مردان هورمونبرابر تاثیر دلیل به این و پروتئیندانند روی بر زنانه هایکلاژنهای

سیاریازمحققانبودهسالاخیربهدودلیلموضوعتحقیقب00هایپرموبیلیتیدرطی.باشدمی

است،نخستاینکههایپرموبیلیتیشیوعبالاییدرمیانجمعیتدنیاداردودومهایپرموبیلیتی

تواندزمینهسازايازافرادميبهاینمعنیکهدرعده.کندبهعنوانیکشمشیردولبهعملمی

شماايدیگرمیبروزمشکلاتحرکتیودرعده یکمزیتبه رآیدتواند . فرلویلیام
1

معتقد

افراد در عمقی حس بهبود باعث کینماتیکی بسته زنجیره در تمرینی برنامه یک  است

.(100)گرددهایپرموبیلیتیمي

بیانمساله1-2

است پایداری حفظ توانایی معنای به تعادل همه. تقریبي ناپذیر جدا اجزاي از تعادل

دربررسيتوانایيعملكرديورزشكارانبهشمارهايروزانهوشاخصيتعیینكنندهفعالیت

بتوانددرمقابلنیروهاییوقتیازدرجهاستحکامخوبیبرخوداراستکه،تعادل(.11)رودمي

تعادلبرسه.کهقصدبرهمزدناورادارند،مقاومتنمایددراینصورتتعادلپایداراست

باشد،تعادلپویاکهتواناییدروضعیتساکنميتعادلایستاکهتواناییحفظپایداری:نوعاست

وتعادلخنثییابیتفاوتزمانیکهمرکزثقلیکجسم.باشدحفظپایداریدرحالحرکتمي

تعادلازمنظربیومكانیك.(1)هموارهودرهرشرایطیدریکارتفاعمعینوثابتقرارگیرد

بهمعنايتواناییحفظیابرگشتمرکزثقل
1
(COG)درمحدودهپایداری

1
(LOS)توسطسطح

                                                
1
William R. Ferrell 

2Center of Gravity 
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اتکا
1
(BOS مي( افتادن 01)باشدبدون مي(. نظر تعریفبه این به توجه دارايبا افراد رسد

پذیریدامنهحرکتیمفاصل،انعطاف.هایپرموبیلیتيدرحفظتعادلباچالشمواجهخواهندشد

واملموثردرتعادلانسانستونفقرات،خصوصیاتعضلهوبازخوردهایحسیازجملهع

برخیازمحققینتاثیرتمریناتپلایومتریکومقاومتیرادربهبودتعادلموثرارزیابی.است

 (.32،13،11)كنندمي

حسعمقی(.1)همانطوركهگفتهشدبازخوردهايحسعمقي،درحفظتعادلاثرگذاراست

حستلاشمي و حسهایحرکتی گیرنشامل توسط که درباشد هایحسیخاصموجود ده

اینحس.عضله،مفصل،پوستوسیستموستیبولاربهسیستمعصبیمرکزیارسالمیشوند

ازطریققوس درثباتمکانیکیمفصلنقشدارد (.21)هایرفلکسیبهصورتناخودآگاه

هال
3

ساهینو(1995)
2
لیتيدردرتحقیقیاتيمشابهنشاندادندافراددارايهایپرموبی(1000)

ضعیف دارايحسعمقي نرمال افراد با 05،51)تريهستندمقایسه حسعمقي(. ضعفدر

تواندباعثقرارگیرياعضايبدندریكحالتبیومكانیكيغلطگرددواینخودبهمرورمي

دارد همراه به را هایپرموبیلیتي داراي افراد بدن در عملكردي اختلالات ایجاد زمان برخی.

(.66،61)كننداتاثیرتمریناترادربهبودحسعمقیمثبتارزیابیميهپژوهش

اگرتوانراترکیبیازقدرتو.گرددتقویتعضلاتاطرافمفاصلسبببهبوددرپایداريمي

تولیدیعضله، نیروی یا افرایشکار دارد، وجود راه دو آن بردن بالا برای سرعتبدانیم،

توانعبارتاستازاجرايكاريمعین.باشددرعضلاتمينیروکاهشزمانلازمبرایتولید

(.3)شودگیريسرعتتولیدنیروتعیینميدرواحدزمانبهعبارتیدیگرتوانازطریقاندازه

هایمختلفیازجملهتوانبهروشراميعضلاتبهمنظورافزایشنیرویتولیدیعضلهتقویت

باوزنه
0
اینموضوع.هاییبامحدودیتهمراهاستکتدرچنینروشاماسرعتحر.انجامداد

سازدوازاینجاستنیازمارابهروشیکهبتواندسرعتحرکاترانیزافزایشدهدمعلوممي

.سرعتیپیشمیآید-کهموضوعتمریناتقدرتی

 وزنه تمریناتبا از توان افزایشقدرتو تمریناتپلایومتریکدر آیا كه سوال ترمفیداین

رحیمیدر.هایاخیرتوسطبرخیازپژهشگرانموردبررسیقرارگرفتهاستهستند؟درسال

1303 روی بر تحققی داد36در نشان انجامید، بطول ششهفته که مرد دانشجوی تفاوت:

ندارد وزنهوپلایومتریکدرافزایشتوانوجود درافزایشقدرت.معناداریبینتمریناتبا

همچنین(.10)تباوزنهبهطوربامعنایینسبتبهتمریناتپلایومتریکبرتریداشتندتمرینا

مي موثر افراد در توان افزایش در را مقاومتي و پلایومتریك تمرینات تاثیر محققان برخي

هايتمرینیرويافراددارايهایپرموبیلیتيكمترموردبررسيتاثیربرنامه(.2،11،12)دانند

گرفت استقرار ه . بیشاز كه است حالي در از10این درجاتی دچار دنیا مردم از درصد

 (.0)هایپرموبیلیتیمیباشند

                                                                                                                                          
1Limit Of Stability 
2Base Of Support 
3Hall M G 
4
Sahin N 

5Weight training 
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مي ارثی یکویژگی لیگامانهایپرموبیلیتی شلی اثر در که فردباشد و آید، می وجود به ها

پایداریغیرفعال
1
مفاصلتحتدرافراددارايهایپرموبیلیتیپایداری.خودراازدستمیدهد

گیردبرایبهبودپایداریبایدتوجهکنیمکهبازیابیپایداریشاملتقویتعضلاتتاثیرقرارمي

به.باشدهایعملکردیمياطرافمفصلوبرقراریمجددکنترلعصبیعضلانیبرایفعالیت

برنامه حال معاصرهر تئوری اما بودند متمرکز عضلات ارادی تقویت روی بر سنتی هاي

تمرکزبیشتریبررفلکسعضلانیومقاومتدینامیکیدرتلاشبرایذخیرهسازیانرژیو

(.01)تولیدنیرودارند

شكلانتهاياستخوان:شناختهشدهاستمفاصلچهارعاملبرايعدمثباتدر جایيكهدر)ها

كلاژنوهابهعلتمشكلاتمربوطبهكشیدگيرباط)هايضعیف،رباط(كندمفصلحركتمي

پروتئین ميسایر ایجاد تونوسعضله(شودها توسط)، را مفصل شدن داشته سفتنگه یا شل

(.باشدحسآگاهیازوضعیتمفصلمي)وحسعمقي(كندعضلهتعیینمي

پوسینكي آلن
1
تمرینات از باید هایپرموبیلیتی دارای افراد که معتقدند محققان از برخی و

عضلاني-ودرمانعلائماسكلتي.عدمثباتدرمفاصلاجتنابکنندبرخوردیوسنگینبهدلیل

دانند مي ناپایدار مفاصل اطراف عضلات تقویت براي فیزیوتراپي و تمرین از.را برخي

پژوهشگرانباتوجهبهاینکهپلایومتریکنوعیتکنیکتمرینیاستکهبراساسکششسریع

زیشده،تمریناتپلایومتریکرادرتحریکیکعضلهبرایافزایشنیرویخروجیپایهری

جووانهزرندا(.11)كنندسیستمعصبیعضلانیموثرارزیابیمي
3

برهمیناساستاثیرتمرینات

پلایومتریکرادربهبودحسعمقیوتقویتعضلاتافراددارايهایپرموبیلیتیمفیدارزیابی

دریكمطالع تمرینرا برنامه تاثیرششماه و مورديبركاهشعوارضناشيازمیکند ه

هدفازتمریناتپلایومتریکافزایشمیزانتحریک(.101)سندرمهایپرموبیلیتيمفیدمیداند

برخی.باشدپذیریسیستمعصبیبهمنظوربالابردنقابلیتواکنشیسیستمعصبیعضلانیمي

افزایشتوا و تمریناتپلایومتریکباعثبهبود معتقدند محققان سرعت،از حسن، و تعادل

(.0،11،10)شودميعمقي

فوقاینمسالهعنوانمي موارد به توجه مقاومتیحالبا تمریناتپلایومتریکو آیا که گردد

وموثرباشد؟دارايهایپرموبیلیتيتوانددربهبودتوان،تعادلایستاوپویاوحسعمقیافرادمي

تمرینياگرپاسخمثبتاست دارايكدامشیوه وحسعمقيافراد وپویا تعادلایستا برتوان،

تمرینات یکدوره تاثیر دارد قصد حاضر تحقیق بنابراین است؟ گذارتر تاثیر هایپرموبیلیتي

موردومقاومتیپلایومتریک دارایهایپرموبیلیتیرا بربرخیپارامترهایبیومکانیکیافراد

.بررسیقراردهد







                                                
1
pasive 

2
Alan G. Pocinki 2010 

3Joanne Zrenda 2009 
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ضرورتتحقیق3-1

امروزهپزشكيورزشيشاملدوبخشعمده،فعالیتفیزیكيمنظموفوایدحاصلازآن

فعالیتورزشيمي با آسیبهايهمراه جلوگیرياز باشدو هايمناسبجهتشناختروش.

استومهم عواملخطردرمانضایعاتورزشيمهم امكانتراینكه حد تا و شوند شناخته زا

گردند كنترل هايبهداشتيومشكلاتمرب. سببهزینه مفاصل ثباتدر و تعادل عدم وطبه

دهدتمریناتبدنيباعثكاهشزمینخوردنازشواهدنشانمي.شوداجتماعيقابلتوجهيمي

(.1)شودطریقبهبودتعادلوحركتدرافرادمي

ميفعالیت ورزشي شودهاي عضلات عملكرد افزایش سبب تواند . عضلاو بهینه تعملكرد

هايحركتيدرسطوحبالاترهمراهباكاهشسطحانرژيمصرفيتواندباعثانجامفعالیتمي

ها،متخصصینعلومورزشوتغذیهميفیزیولوژیست(.1)وصرفمدتزمانكوتاهترگردد

امكانپذیر طبیعيعضله ازخواصفیزیولوژیكو استفاده با عملكردعضلاني بهبود كه گویند

هایمختلفتوانستهاستراهکارهایزشیدرپیگسترشوسیعخوددرزمینهعلومور.است

امکانتازه موجبآن به که نماید، ورزشیورزشکارانمطرح برایپیشرفتعملکرد ایرا

استفادهازتمریناتپلایومتریكميیكيازاینراه.هاسریعترگردددستیابیبهموفقیت باشد،ها

 پلایومتریك ميتمرینات ایجاد عضلاني عصبي سیستم در را متفاوتي توانایيتغییرات و كند

هايعضلانيدرپاسخگویيسریعتروقویتربهتغییراتجزئيوسریعدرطولعضلهگروه

افزایشكنترلعضلانيوواكنشتوانيكهباتمریناتپلایومتریكهمراهاست،.دهدافزایشمي

 تغییراتيدر آشكاريبه طور عصبيبه مجموعه راههايحسي-ساختار حركتي-عضلانيو

(.0)شودمربوطمي

هایعضلاتوغیرفعالازدربدنانسانپایداریمفاصلبهدوصورتفعالازطریقفعالیت

هادرافراددارایشلشدنلیگامان.شودهاحفظميها،کپسولمفصلیواستخوانطریقلیگامان

گردد،عضلاتبرایجبرانوحفظثباتمفصلبایدبیشترثباتميهایپرموبیلیتیسببکاهش

توانددرعضلاتباعثاسترینوبروزدردهایتحتفشارباشندواینفشاربهمرورزمانمي

رسدتقویتعضلاتبااستفادهازتمریناتورزشیبهنظرمی.گرددمزمندراطرافمفاصل

هایپرموبیلیتيبهدو.ازاستریندراینافرادموثرباشدتوانددرحفظپایداریوجلوگیریمي

علتاولآنشیوعبالاودومبه:دلیلعمدهموردتوجهبسیاريازدانشمندانقرارگرفتهاست

دلیلارتباطآنبابسیاریازشرایطبالینینظیرکفپایصاف،پرولاپسمیترالوفنومنرینو

(.0)باشدمي

هایپرموبیلیتیافزایشچشمگیریداشتهاستهایاخیردرسال داراي .میزانتحقیقبرافراد

مي نشان تحقیقاتپیشین پارامترهايمروريبر مقاومتيبر تمریناتپلایومتریكو تاثیر دهد

برای درمان طرفی از و نگرفته، قرار مطالعه مورد حاضر تحقیق بیومكانیكي منتخب

برهمیناساسدراینتحقیقبهدنبال.چالشباقیماندهاستهایپرموبیلیتیهنوزبهصورتیک

.تاثیرتمریناتپلایومتریکومقاومتیبربرخيپارامترهایبیومكانیكياینافرادهستیم




