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  :تشکر و قدردانی

  

شکرگذار لطف و عنايت بي پايان پروردگار مھربان و بنده نواز خويش ھستم كه ھمواره محبت 

برخود واجب مي دانم از پدر و مادرم، دو . خويش را بی ھيچ منتي بربنده ناچيز ارزاني داشت

ن و برادر عزيزم که ھمواره به بنده روحيه داده و فرشته مھربان و دوست داشتني و خواھر نازني

از زحمات جناب آقاي پروفسور حيدر صادقی استاد ارجمند . کمک حالم بودند سپاسگزاري نمايم

راھنما كه در تھيه و تنظيم اين پايان نامه، بيش از يک استاد راھنما عنايت و محبت را به اين 

و مطمعن ام اگر ياری و بزرگواری ايشان نبود نمی  دانشجوي حقير  ارزاني داشتند تشکر نمايم

ھمچنين از جناب آقاي محمد حسين اقبالی . توانستم به اين زودی پايان نامه ام را به پايان برسانم

و در پايان از . استاد محترم مشاور، كه از راھنمايي ھاي ايشان بھره مند شدم كمال تشكر را دارم

ی زاده رياست محترم ھيئت ژيمناستيک و کليه مربيان آن ھيئت بذل عنايت جناب آقای بھرام تق

  .کمال تشکر را دارم

خاك پاي ھمه معلمان، زحمت كشان، دوستان دوست داشتني و استاتيد ارجمندي ھستم كه اينجانب 

  با تمام وجودم دوست شان دارم و به آن ھا عشق . افتخار شاگردي آن ھا را داشتم

  .مي ورزم
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  :تقديم به

  

  

تقديم به استاد ارجمندم جناب آقای پروفسور حيدر صادقی که وجودشان موجب فخر و مباھات 

  .جامعه علمی کشورمان ھستند
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 چکيده

نسبت به ويژگی و نياز رشته خود و نوع تمرينات و مھارت ھايی که  ھر رشته ورزشیاگرچه 
تعادل به عنوان مھمترين پارامتر ليکن از  انجام می گردد به سطوح مختلفی از تعادل نياز دارد

ھدف از مطالعه حاضر مقايسه تعادل . در شناسايی توانايی اجرای ژيمناست ھا نام برده می شود
ساله با تأکيد بر ويژگيھای  ٨تا  ۶ی ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای ايستا، نيمه پويا و پويا

 ٢٠(نفر از ژيمناست ھا در دو گروه مبتدی  ٤٠را  نمونه ھای اين تحقيق. آنتروپومتريکی بود
  کيلوگرم،  ٧/٢٢±٠٩/٣سال، وزن  ٩٥/٦±٧٥/٠نفر با ميانگين سن 

سال، وزن  ٩٥/٦±٧٥/٠ن نفر با ميانگين س ٢٠(و حرفه ای ) سانتيمتر٩/١١٨±١/٦قد 
تشکيل دادند که ھيچکدام از آزمودنی ھا ) سانتيمتر٢/١٢١±٤/٥کيلوگرم، قد ٨/٢١±٠١/٣

آزمون ھای (آزمودنی ھا با استفاده از آزمون ھای تعادل ايستا . ناھنجاريھای اسکلتی نداشتند
پويا  ، نيمه)سيستم امتياز دھی خطای تعادل، رومبرگ، شارپند رومبرگ، لک لک و فرشته

و آزمون تعادل ) آزمون ھای زمان برخاستن و راه رفتن و راه رفتن تاندم(، پويا )آزمون ستاره(
  کلی مورد ارزيابی قرار گرفتند و برخی از ويژگيھای آنتروپومتريکی که بنظر 

با استفاده از آمار توصيفی و . می رسد بر تعادل اثرگذار است مورد اندازه گيری قرار گرفتند
نتايج تحقيق نشان داد . به بررسی نتايج تحقيق پرداخته شد در دو گروه مستقلتست  Tطی استنبا

که تعادل ايستا، نيمه پويا و پويای ژيمناست ھای حرفه ای بھتر از ژيمناست ھای مبتدی است و 
آزمون ھای تعداد امتياز منفی پا جفت و پا (اينکه در آزمون سيستم امتياز دھی خطای تعادل 

 ٠٥/٠، آزمون رومبرگ و آزمون راه رفتن تاندم چون خطای آزمون ھا باuتر از حد )تاندم
در . است، معنادار نيستند آزمون ھای مناسبی برای ارزيابی تعادل ژيمناست ھا بنظر نمی رسند

  .بررسی ويژگيھای آنتروپومتريک تفاوت معناداری بين دو گروه مبتدی و حرفه ای مشخص نشد
  تعادل ايستا، نيمه پويا، پويا، ژيمناستيک، آنتروپومتريک: لغات کليدی
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  مقدمه ١-١

ھwwwwاي حركتwwwwي ورزشwwwwي و يwwwwا حتwwwwي اجwwwwراي بwwwwدون شwwwwك يكwwwwي از اركwwwwان اصwwwwلي اجwwwwراي مھwwwwارت

قبwwwل، ھنگwwwام و پwwwس از باشwwwد و بايwwwد فwwwرد در ھwwwاي حركتwwwي در زنwwwدگي عwwwادي تعwwwادل مwwwيمھwwwارت

از آنجwwا کwwه گاميتwwا و گwwری بيwwان کwwرده انwwد کwwه تعwwادل  اجwwراي مھwwارت تعwwادل خwwود را حفwwظ كنwwد،

امwwwا بشwwwر تwwwاکنون نتوانسwwwته ھمwwwه ). ٢٣(مھمتwwwرين فwwwاکتور در توانwwwايی اجwwwرای ورزشwwwی اسwwwت 

جزئيwwwات حفwwwظ تعwwwادل را بررسwwwی کنwwwد و بwwwه ايwwwن سwwwوال کwwwه چگونwwwه تعwwwادل برقwwwرار مwwwی شwwwود 

تعwwwادل يwwwک مھwwwارت حرکتwwwی پيچيwwwده ای اسwwwت کwwwه پويwwwايی بwwwدن را در . مwwwل پاسwwwخ دھwwwدبطwwwور کا

از نظwwwر بيومکwwwانيکی تعwwwادل بعنwwwوان توانwwwايی حفwwwظ يwwwا . جلwwwوگيری از افتwwwادن توصwwwيف مwwwی کنwwwد

کwwwwه توسwwwwط سwwwwطح اتکwwwwا  ٢)LOS(درمحwwwwدوده پايwwwwداری  ١)COG(برگشwwwwت مرکwwwwز ثقwwwwل بwwwwدن 

)BOS(تعيين ميشود  ٣)۵۵.(  

ورزشی ژيمناستيک بسيار پر رنگ است و يک ژيمناست بدون نداشتن  نقش تعادل، در رشته

عواملي كه بر تعادل تاثير ). ۵٩(تعادل کافی نمی تواند بطور زيبا حرکات خود را اجرا کند 

حركتي منجر به  - دامنه حركتي، قدرت عض�ني و يك پارچگي حسي: باشندگذارند، متفاوت مي

اگرچه اثر تمرينات ورزشي در بھبود . گرددظ تعادل ميعض�ني براي حف - ھاي عصبيسازگاري

ھاي ھاي مختلف در رشتهھا و سازگاريرسد كسب ھماھنگيتعادل اثبات شده است اما به نظر مي

ھاي ورزشي گردد و تعادل نيز مانند ھاي مختلف در اين رشتهورزشي متفاوت منجر به كسب تعادل

لذا بررسی چنين سازگاري در . شته باشد تا عموميساير عملكردھا بيشتر جنبه اختصاصي دا

تواند برای ورزشکاران، مربيان و درمانگران در انجام ھر چه عملکرد ورزشی ورزشکاران می

در اين پژوھش به ) ١٠(بندی تمرينات اھميت خاصی داشته باشد ھا، طراحی و زمانبھتر ارزيابی

                                                 
1. Center of gravity 
2. Limit of support 
3. Base of support 



4 
 

ساله با تأکيد بر  ٨تا  ٦ست ھای مبتدی و حرفه ای تعادل ايستا، نيمه پويا و پويای ژيمنا مقايسه

  .پرداخته شدبرخی ويژگيھای آنتروپومتريکی 

  

بيان مسئله  ٢-١  

حفظ تعادل اساس ھمه فعاليتھای حفظ قامت است که نيازمند پاسخ ھماھنگ سيستم عصبی 

دھليزی به اط�عات بدست آمده از طريق گيرنده ھای عمقی ،بينايی و دستگاه  ١(CNS)مرکزی 

گيرنده ھای فشار در پا اط�عات uزم را درباره نحوه توزيع وزن فراھم می کنند ). ٣۵(است 

يکی اندام ھای اوتوليتی و ديگری . دستگاه گوش دھليزی از دو بخش تشکيل شده است). ٢(

در دستگاه دھليزی، اندام ھای اوتوليتی اط�عات مربوط به وضعيت سر . مجاری نيم دايره ای

در فضا فراھم می کنند و مجاری نيم دايره ای اط�عات مربوط به مسير موثر کشش ثقل و را 

دستگاه ديگری که در تعادل ). ٢(ھرگونه تغيير در سرعت يا شتاب را در اختيار قرار می دھند 

توانايی دستگاه بينايی در تشخيص حرکت چشم در . انسان نقش دارد گيرنده ھای بينايی است

  رکت سر و چشم با ھمديگر است و زمانبندی حرکت را در رابطه با محيط انجام ارتباط با ح

 ).٢(می دھد 

و با ) ٣۵(برروی تعادل در شرايط ايستادن روی دو پا مطالعات زيادی انجام گرفته شده است 

توجه به تحريک عض�ت و حرکت اندامھای مختلف سه استراتژی مفصل مچ پا ، ران و قدم 

چنين گزارش ). ٣۵(ان استراتژی حفظ تعادل در اندام تحتانی شناسايی شده است برداشتن به عنو

نسبت به محدوده  (COM)٢شده است که انتخاب استراتژی به وسيله اندازه حرکت مرکز جرم 

وقتی که مرکز جرم بدن درون محدوده ). ۶٠(تعيين می شود  (COP)٣حرکت مرکز فشار 

استراتژی ). ۶٠(ی مچ پا مورد استفاده قرار می گيرد حرکت مرکز فشار حرکت کند، استراتژ

در حين اخت�ل بزرگ در حرکت مرکز جرم بوجود می آيد که باعث ) استراتژی دوم(ران 

افزايش فشار بيومکانيکی می شود و چنين بنظر می رسد که افراد استراتژی ران را جايگزين 

حدی شديد باشد که استراتژی مچ پا و ران اما اگر نيروھای برھم زننده تعادل به ) ۶٠(می کنند 

برای حفظ مرکز جرم در محدوده سطح اتکا کافی نباشد از استراتژی گام برداشتن برای 

  ).٣۵(برگرداندن مرکز ثقل به محدوده سطح اتکا استفاده می شود 

                                                 
1. Centeral nervus system 
2. Center of mass 
3. Center of pressure 
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کننwد کwه تعwادل بھتwر در ورزشwکاران تمwرين کwرده، بعضی شwواھد در ادبيwات گذشwته پيشwنھاد مwی

ھای پذيرد و دادهھای حرکتی تاثير میباشد که از پاسخھا میبيشتر در نتيجه تمرينات تکراری آن

ديگwwران تعwwادل بھتwwر ورزشwwکاران را در نتيجwwه ). ٢١(حسwwی سيسwwتم دھليwwزی نقwwش کمتwwری دارنwwد 

ھwای ھwا بwرای توجwه بwه تحريکwات گيرنwدهھwای فwردی آنداننwد کwه بwر توانwايیتجربيات تمرينی می

اگرچه ممکن است متخصصwان بwا ايwن مکانيسwم موافwق ). ٢١(مقی و حس بينايی اثر گذار است ع

نباشwwند، امwwا تحقيقwwات نشwwان داده اسwwت کwwه تغييwwرات در ھwwر دو سيسwwتم حسwwی و حرکتwwی بwwر اجwwرای 

 -ھwای حسwیاحتماuً ھwر رشwته ورزشwی بwه سwطوح مختلفwی از فراينwد). ١٨(گذارد تعادل تاثير می

عض�نی در برابر آسيب ديدگی نياز  -ھا و حفاظت از سيستم عصبیجرای مھارتحرکتی برای ا

و ھر رشwته ورزشwی نسwبت بwه ويژگwی و نيwاز رشwته خwود و نwوع تمرينwات و مھwارت ) ١٨(دارد 

به ). ۶۵، ٢٩، ۶٢، ۴٨، ۴٢، ٣٣(ھايی که انجام می گردد به سطوح مختلفی از تعادل نياز دارد 

دارای اسباب ھايی ھسwتند ماننwد چwوب موازنwه در زنwان و خwرک حلقwه در ھا طور مثال ژيمناست

مردان که جھت اجرای حرکات در اين اسباب ھا نيازمند تعادل فوق العاده ای می باشند يا حرکت 

نيازمنwwwد حفwwwظ تعwwwادل مwwwی باشwwwد يwwwا خwwwود وسwwwيله دارحلقwwwه در ) ايسwwwتادن روی دسwwwت ھwwwا(بwwwاuنس 

ی مwی باشwد کwه ناديwده گرفتwه شwده اسwت، در حwالی کwه در ايwن ژيمناستيک مردان يک وسيله تعwادل

، ٢۴(وسيله ژيمناست ھا ت�ش دارند بطور مداوم حلقه ھا را در زير مرکwز ثقwل خwود نگwه دارنwد 

ھمچنين ژيمناست ھا اغلب اجراھای جھشی و مانورھای زمينی را به خوبی و با پای ).  ۴٠، ٢٨

ھwا بwه ھwای آنبرخwی از مھwارت. کننwدلwف اجwرا مwیبرھنه بر روی سwطوح بwا درجwات سwختی مخت

با توجwه بwه اخت�فwات ). ٣٣(قدرت زياد و گاھی اوقات دامنه حرکتی بسيار زياد مفصل نياز دارد 

ھwا بwر نحwوه ھwای مختلwف ورزشwی و اثwر آنھwا در رشwتهھwا و شwرايط انجwام آنموجود بين مھارت

مقايسwه تعwادل ايسwتا، نيمwه پويwا و پويwای ژيمناسwت کنترل تعادل و ھمچنين نبود مطالعه ای کwه بwه 

و بwا فwرض ساله با تاکيد بر ويژگwی ھwای آنتروپwومتريکی بپwردازد  ٨تا  ۶ھای مبتدی و حرفه ای 

حفظ تعادل در ورزش ژيمناستيک و اينکه شواھد نشwان مwی دھwد ژيمناسwت ھwا دارای  نقش کليدی

قايسwه تعwادل ايسwتا، نيمwه پويwا و پويwای ژيمناسwت ممحقق را بر آن داشته تا به  تعادل خوبی ھستند

  .ساله با تاکيد بر ويژگی ھای آنتروپومتريکی بپردازد ٨تا  ۶ھای مبتدی و حرفه ای 
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اھميت و ضرورت تحقيق  ٣-١  

در ورزش . در ھر ورزشی پارامترھايی وجود دارند که زيربنای آن ورزش را تشwکيل مwی دھنwد

مھمترين پارامترھاست و اھميت حفظ تعادل در ژيمناستيک نسwبت  ژيمناستيک نيز تعادل يکی از

  به ساير ورزش ھا بيشتر می باشد و يک ژيمناسwت در تمwام اسwباب ھwا و تمwام حرکwاتی کwه انجwام 

ھمچنين اين عقيwده کwه ورزش  .می دھد قبل و بعد از اجرای حرکات بايد تعادل خود را حفظ نمايد

ھای مختلف بر ميزان بھبود تعادل مشخص نيست، اما اثر ورزششود جديد باعث بھبود تعادل می

ھwای مختلwف بتوانwد بwwر تعwادل اثwرات متفwاوتي داشwته باشwند، ورزشwwکاران، اگwر ورزش. باشwدنمwی

توانند حين اجرای تمرينات تعادلی اين جنبwه از اختصاصwی بwودن تعwادل مربيان و درمانگران می

تعادلی اختصاصی ويژه ھمان رشwته ورزشwی خwود را انجwام را مورد توجه قرار دھند و تمرينات 

  .دھند تا به نتايج بھتری دست يابند

با پذيرش اين نکته که ورزش ھای مختلف با توجه به ويژگی و اقتضای رشته ورزشی به ميزان 

متفاوتی از تعادل نياز دارند و اينکه ورزشکاران رشته ھای مختلف از توانايی ھای متفاوتی در 

تعادل برخوردارند، بايد توجه شود که ھر تست تعادلی برای ارزيابی تعادل ورزشکاران در حفظ 

ھر رشته ورزشی مفيد نمی باشد و بايد به اصل اختصاصی بودن تست ھای تعادل برای رشته 

به ھمين دليل اھميت تحقيق حاضر را می توان در اھميت حفظ تعادل  .ھای مختلف نيز توجه شود

اصل اختصاصی بودن تعادل و تست  تاثير ژيمناستيک بر توانايی حفظ تعادل، ،در ژيمناستيک

مطالعه ای که به مقايسه تعادل ايستا، نيمه پويا و ھای تعادل در ھر رشته ورزشی و يافت نشدن 

 ساله با تاکيد بر ويژگی ھای آنتروپومتريکی ٨تا  ۶پويای ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای 

تعادل ايستا، نيمه پويا و پويای از طرف ديگر شناخت تفاوت ھای بين . بپردازد، عنوان کرد

می تواند در  ساله با تاکيد بر ويژگی ھای آنتروپومتريکی ٨تا  ۶ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای 

از  .شناخت عوامل مرتبط با کنترل پاسچر و آموزش صحيح و اصولی مھارت تعادل موثر باشد

توان اين جنبه باشد، میه تعادل يکی از ارکان اصلی اجرای ورزشی میطرفی ھم با توجه به اينک

  .را نيز در بحث استعداديابی مورد نظر قرار داد
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  فرضيه ھای تحقيق ۴-١

  فرضيه کلی ١- ۴-١

با تاکيد بر  ساله ٨تا  ۶تعادل ايستا، نيمه پويا و پويای ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای 

  .ويژگيھای آنتروپومتريکی متفاوت است

 فرضيه ھای اختصاصی ٢- ۴-١

با تاکيد بر ويژگيھای  ساله ٨تا  ۶تعادل ايستای ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای  -

  .آنتروپومتريکی تفاوت دارد

با تاکيد بر ويژگيھای  ساله ٨تا  ۶تعادل نيمه پويای ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای  - 

  .متريکی تفاوت داردآنتروپو

با تاکيد بر ويژگيھای  ساله ٨تا  ۶تعادل پويای ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای  -

  .آنتروپومتريکی تفاوت دارد

با تاکيد بر ويژگيھای آنتروپومتريکی  ساله ٨تا  ۶تعادل کلی ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای  -

  .تفاوت دارد

  

  اھداف تحقيق ۵ –١

  ھدف کلی ١- ۵-١

ساله با تاکيد بر  ٨تا  ۶مقايسه تعادل ايستا، نيمه پويا و پويای ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای 

  ويژگی ھای آنتروپومتريکی 

  اھداف اختصاصی ٢- ۵-١

ساله با تاکيد بر ويژگی ھای  ٨تا  ۶مقايسه تعادل ايستای ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای -

  آنتروپومتريکی 

ساله با تاکيد بر ويژگی ھای  ٨تا  ۶يای ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای مقايسه تعادل نيمه پو - 

  آنتروپومتريکی

سالھبا تاکيد بر ويژگی ھای  ٨تا  ۶مقايسه تعادل پويای ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای  -

  آنتروپومتريکی

سالھبا تاکيد بر ويژگی ھای  ٨تا  ۶مقايسه تعادل کلی ژيمناست ھای مبتدی و حرفه ای  -

  آنتروپومتريکی
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  اصط�حات و واژه ھای تخصصی  ۶ –١

  ١تعادل

براساس قانون دوم نيوتن، چنانچه نيروھای عمل کننwده بwر جسwم، شwرايط ذيwل را فwراھم : مفھومی

  ).٢(سازد آن جسم درحالت تعادل باقی می ماند 

دل شرايط uزم برای تعا( حاصل جمع ھمه نيروھای خارجی وارده بر جسم صفر باشد : الف

  ).٢) (است

شرايط uزم برای (حاصل جمع ھمه گشتاور نيروھای خارجی وارد شده بر جسم صفر باشد : ب

  ).٢) (تعادل چرخشی

اگر دو شرط گفته شده برقرار باشد باعث ميشود که مرکز جرم در محدوده سطح اتکا نگه داشته 

  .شود و باعث ايجاد تعادل گردد

  ادل نگه داری مرکز ثقل بر روی سطح و حفظ تعادل در اين تحقيق منظور از تع: عملياتی

  .می باشد که از طريق آزمون ھای تعادل ايستا، نيمه پويا و پويا اندازه گيری می شود

 

  تعادل ايستا 

عموماً به عنوان تعريف  (BOS)٣پايداری در محدوده (COG)٢توانايی حفظ مرکز ثقل : مفھومی

از نظwر عملکwردی بwه عنwوان حفwظ يwک وضwعيت بwا شwود و آنwرا تعريwف تعwادل ايسwتا اسwتفاده مwی

  ).٥٥، ٢٥(کنندکمترين حرکت تعريف می

  

در اين تحقيق تعريف مفھومی و عملياتی يکسان است کwه از طريwق آزمwون ھwای تعwادل : عملياتی

  .ايستا اندازه گيری می شود

  

  

  

  

                                                 
1. Equilibrium 
2. Center of gravity 
3. Base of support 
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  تعادل نيمه پويا

)  COP(يا حركت فعال مركز فشار به عنوان حفظ مركز ثقل بدن در محدوده سطح اتكا: مفھومی

در حين انجام يك مھارت زمانيكه قسمتی از سطح اتكا در انجام آن مھارت درگير باشد، تعريف 

  ).٥٥(شود می

در اين تحقيق تعريف مفھومی و عملياتی يکسان است کwه از طريwق آزمwون تعwادل نيمwه : عملياتی

  .پويا اندازه گيری می شود

  

  تعادل پويا

)  COP(ه عنوان حفظ مركز ثقل بدن در محدوده سطح اتكا يا حركت فعال مركز فشارب: مفھومی

در حين انجام يك مھارت زمانيكه قسمتی از سطح اتكا در انجام آن مھارت درگير نباشد، تعريف 

  ). ٥٥(شود می

در اين تحقيق تعريف مفھومی و عملياتی يکسان است کwه از طريwق آزمwون ھwای تعwادل : عملياتی

  .پويا اندازه گيری می شود

  آنتروپومتری

معنی تحت الفظی آن بدن سنجی است و درآن به سنجش اندازه، ويژگی ھا و اخت�فات : مفھومی

  ). ۶٣(اجزای بدن انسان پرداخته می شود 

دراين تحقيق تعريف مفھومی و عملياتی يکسان است که با اندازه گيری طول و محيط : عملياتی

  .انجام می شوداندام و وزن بدن 
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