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  تمرینی برحس عمقی و تعادل در زنان بسکتبالیست ةثیر سه شیوأت ةمقایس
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زهرا رحیمیدکتر 
 

  
هیای انیدام تحتیانی دا زد زنیان کدز یهاد بیه خیوز         بیشترین میزان آسییب  ،خصوص زانوه اندام تحتانی بهای  آسیب

زد  های حس عمقی زانیو ک  نقص عملهرز گیرنده ،های غیربرخودزی زانو از بین علل متعدز آسیب زهند. اختصاص می

 . (7تا4)اند به عنوان مهمترین عوامل معرفی  ده (3تا1)عضلانی -نتیجه نقص زد عملهرز عصبی

تیوجهی از   کنون بخش قابیل  که تا ها های غیرجراحی ک غیرزادکیی برای پیشگیری از این نوع آسیب زستیابی به  یوه

هیای   کیادگیری پرکتهیل   های مختلف اهمیت بسیاد زادز ک بیا کجیوز بیه    از جنبهاند،  ها دا به خوز اختصاص زازه آسیب

 . (5تا7)گوناگون، این مشهل کماکان زد زندگی کدز هادان زن کجوز زادز تمرینی

آسیب  معرض زد کدز هاد مرزان از بیشتر برابر 1۱ تا ۲ کدز هاد زنان که زهند می نشان گیر ناسی مطالعات همهنتایج 

زد کدزش ک  فرصیت  یرکت   زازن زست از بسیاد سنگین زدمان، های علاکه بر آسیب، هزینه .(9تا3)اندام تحتانی هستند

مدت ک  طولانی های ناتوانی ای مانند پادگی مینیسک ک استئوآدتریت، برکز های ثانویه ایجاز آسیب های جسمانی، فعالیت

 . (5تا7)است تر کرزه های پیشگیری از آسیب دا پردنگ کادگیری برنامه هلزکم ب ،یا حتی معلولیت

امیا   ؛های غیربرخودزی زنان زد اندام تحتانی ادائیه  یده اسیت    آسیب چندین نظریه برای تشریح متغیرهای مرتبط با

آنها بر خطر برکز آسیب زد زنان  ضعفعضلانی ک  -ثیر عوامل عصبیأبخش مهمی از مطالعات اختصاص به چگونگی ت

هیا،   لیگامنیت  زانیو کیه زد   عمقی های حس د که عملهرز گیرندهنزه های پژکهشی نشان می . یافته(9،8،5)کدز هاد زادز

ک  (13تیا 1۱) یوند  میی موجب حفظ ثبات پویای مفصیل زانیو    ،عضلات اطراف زانو قراد زادند ها، کپسول مفصلی ک تاندکن

  یرکت  زکر بیان ،۲۱11زد سال  . سایس(13) وز جلوگیری از آسیب می عملهرز مناسب آنها باعث کنترل حرکت ک

 زدستیک  1عضلانی توازن عدم تصحیح مفصل، پویای ثبات موجب عضلانی-عصبی تمرین ةبرنام هزکد زد یک

                                                           
1. Correcting muscle imbalances. 

 مقدمه

 چکیده
های غیربرخودزی اندام تحتانی زد میان زنان کدز هاد ک اهمیت حس عمقی ک  با توجه به میزان بالای  یوع آسیب: زمینهیش پ

دسد. لذا این مطالعه با هدف مقایسة اثر  هزینه ضرکدی به نظر می تعازل زد برکز آسیب، لزکم  ناسایی داههادهای مؤثر ک کم

 عضلانی، قددتی ک ترکیبی بر حس عمقی زانو ک تعازل زد زنان بسهتبالیست طراح  د. - های عصبی تمرین

متر ک میانگین کزن  سانتی 97/۶47/17۲ک میانگین قد  سال 88/173/۲۱میانگین سنی  بسهتبالیست زن با 4۲ :ها روشو مواد 

58/494/۶3  17/1کیلوگرم ک میانگین  اخص توزة بدنی3۶/۲1 ک  «قددتی»، «عضلانی -عصبی»، زد قالب سه گرکه آزمایش

، های آزمایش به مدت  ش هفته ک سه جلسه زد هفته ک یک گرکه کنترل به صودت هدفمند انتخاب  دند. گرکه «ترکیبی»

( ک با آزمون بازسازی Isokinetic Biodex) 4اجراکرزند. حس عمقی زانو توسط زستگاه ایزککینتیک بایوزکس  های تمرینی دا برنامه

قبل ک بعد از برنامة تمرینی ادزیابی  د.  (،star excurtion balance test) ای فعال، ک تعازل پویا با آزمون عملهرزی تعازل زاکیه

( ک آزمون تعقیبی توکی Paired T-Test(، تی زکجی )Repeated measure Anovaهای تهرادی آنوا ) انس اندازهآزمون تحلیل کادی

(Tukey post hoc testدکش ) .های آمادی مودز استفازه بوزند 

(. بین p<۱9/۱زد حس عمقی زانو ک تعازل پویا  د ) معنازادتمرینی زد هر سه گرکه آزمایش سبب پیشرفت  ةاجرای برنام :ها افتهی

 (.p<۱9/۱بوز ) معنازادچهاد گرکه زد حس عمقی زانو ک تعازل پویا تفاکت 

های اثربخش بهبوز عملهرز  توانند به عنوان  یوه عضلانی می -های ترکیبی ک پس از آن تمرینات عصبی مرینت گیری: نتیجه

 ند. گنجانده  وها  کدز هادان زن مخصوصاً بسهتبالیست کدز یعضلانی زد برنامة  - عصبی

  هادان، زنان، اندام تحتانیزبسهتبال، حس عمقی، کددی: واژگان کلی

 قبل از چاپ. ماه 1پذیرش مقاله: قبل از چاپ؛  ماه 3 دریافت مقاله:

استازیاد، گرکه تربیت بیدنی، کاحید  ییراز،    

  زانشگاه آزاز اسلامی،  یراز، ایران. 
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۶۱ 

هیای   علاکه بر کاهش خطیر آسییب    وز که می بیومهانیهی عملهرزهای

هیای   غیربرخودزی، تأثیرات فرعی آن نیز موجب کاهش میزان اخیتلاف 

هیا زد زنیان مفییدتر      وز، زد نتیجه، این تمیرین  کابسته به جنسیت می

. به عقییدة میایر ک برخیی زیگیر از محققیان، بهبیوز       (14)کاقع  ده است

هیای   برنامیه  عضلانی پیس از  یرکت زد   -عملهرز بیومهانیهی ک عصبی

تمرینی موجب کاهش خطر آسیب زنیان جیوان ک بهبیوز مقیازیر اجیرا      

ها موجب بهبوز تهنییک، بهبیوز ثبیات پوییا ک       وند. این نوع تمرین می

هییای انییدام تحتییانی زد کدز ییهادان زن  ییده    کییاهش خطییر آسیییب 

زهند کیه بعید از هشیت هفتیه      ها نشان می . همچنین، یافته(17تیا 19)است

عضلانی ک قددتی زد زنان فوتبالیست، آزمون تعیازل   -یهای عصب تمرین

اندکیه   . نتیایج زیگیر نشیان زازه   (18)یابید  )ثبات پویا( بهبیوز میی   2ستاده

های ثبیات مرکیزی باعیث بهبیوز      های مقاکمتی با تأکید برتمرین تمرین

هیای   های تعازلی، تصحیح عدم تیوازن  کاکنش حس عمقی، تعازل پویا ک 

ک احتمییالاً کییاهش  (۲۲تییا15)ر اجییرای کدز یییعضییلانی ک بهبییوز مقییازی 

 پیشینهاز  طبق بر طرفی، از. (۲۲،۲3) وند های اندام تحتانی می خطرآسیب

 ک عضیلانی  -عصیبی  هیای  تمرین زکی هر از است بهتر محققان از برخی

های غیربرخیودزی   آسیب از پیشگیری منظود به یهدیگر، کناد زد قددتی

. زد مطالعیات گفتیه   (۲7تیا ۲4) یوز  استفازهاندام تحتانی زد زنان کدز هاد 

 ده هر زک نوع تمرین، زد بهبوز تعازل ک حس عمقی مفید هستند، امیا  

هیا ک   ای بین تأثیر این تمرین تاکنون طبق مطالعات زد زسترس، مقایسه

ها انجام نشده است ک همچنین، طبیق   همچنین تأثیر تجمعی این تمرین

عیازل پوییا دا تحیت تیأثیر قیراد      نظر محققان، ماهیت خاص بسهتبال، ت

تیری نسیبت بیه     زهید ک زنیان بسهتبالیسیت تعیازل پوییای ضیعیف       می

ها زادند ک  یوع آسیب زد زنان بسهتبالیست  ها ک فوتبالیست کالیبالیست

. با توجه بیه ایین عوامیل، ایین مطالعیه بیه نحیوی        (3،1۱،13،۲8)بالاتر است

هتبالیسییت طراحییی  یید کییه بییه مقایسییة اییین سییه دکش زد زنییان بس 

 زیده بپرزازز.  غیرآسیب

 

 
تحقیق حاضر یک تحقیق نیمه تجربی است که زد آن اثیر چنید برنامیة    

های اندام تحتانی  تمرینی کیژه که توسط محققان زد پیشگیری از آسیب

، بیر حیس عمقیی زانیو ک تعیازل زد      (۲3تیا 18)اند زنان کدز هادمعرفی  ده

ادزیابی قراد گرفیت. جامعیة آمیادی تحقییق     های زن مودز  بسهتبالیست

زازندکیه   ای زن  هر  یراز تشهیل می های حرفه حاضر دا بسهتبالیست

آکدی ک از طرییق   گییری آسیان جمیع    از بین آنها به دکش آمیادی نمونیه  

 نفیری، بیه عنیوان کدز یهادهای     4۲سازی بلوکی به چهاد گرکه  تصازفی

بایست زد محیدکزة   ضر میحا تحقیقانتخاب  دند. کدز هادهای  آمادی

 عضویت سابقة سال 3 حداقل زادای زا تند ک سال قراد  ۲9تا  15سنی 

بوزنید. همچنیین،    های سیوپرلیگ ک زسیته ییک اسیتان فیادس      تیم زد

نفیر گیرکه   11 بوز.  اخص توزة بدنی ک چرخة قاعدگی آنها باید طبیعی 

                                                           
2. Star excursion balance test. 

نفیر   1۱قیددتی،   هیای  تمیرین نفر گرکه 11عضلانی،  -عصبی های تمرین

 زازند. نفر گرکه کنترل دا تشهیل  1۱ترکیبی ک  های تمرین

معیادهای خرکج از تحقیق عبادت بوز از کجوز زدز، سابقة زایمان، سابقة 

 هستگی ک زددفتگی ک هر گونه عمل جراحی زد اندام تحتانی ک سیتون  

بیا   3فقرات زد یک سال گذ یته بیوز. همچنیین، کجیوز  یلی مفصیلی      

هیای انیدام تحتیانی )ونیوکادکم،      داسیتایی  ، بید 4استفازه از تسیت بیتیون  

کدون دان، کف پای صیاف(،   ونوکالگوم، ونودکودکاتوم، چرخش تیبیا، آنتی

مفصلی موجیب   کپسول ک منیسک آسیب لیگامانی، های ک آسیب  پادگی

. مراحل فوق طی معاینیات فیزییوتراپی توسیط    کناد دفتن از تحقیق بوز

 نجام  د.محقق ا

 ک تحقیق از خرکج ک کدکز معیادهای اساس بر کدز هادها انتخاب از پس

 سیه  بیه  تصیازفی  صیودت  به افراز این نامه، دضایت فرم تهمیل همچنین

 ک« ترکیبیی » ک «قیددتی » ،«عضلانی -عصبی های تمرین» آزمایش گرکه

 ییک  زد کدز یهادها  تمیامی  سیپس   یدند.  تقسییم  کنتیرل  گیرکه  یک

 یامل حیس عمقیی    که  تحقیق کرزند تا متغیرهای  رکت آزمون پیش

( ک تعازل 89۱-۱۱۱-3۱مدل  9زینامومتر ایزککینتیک استفازه از با) زانو

 سیپس گییری  یوند.    پویا )با استفازه از آزمون عملهرزی تعازل( انیدازه 

های گرکه کنترل بدکن انجام هیچ تمرین خاصیی ک بیه صیودت     کدز هاد

هیای   خوز ازامه زازند، زد حالی که کدز هاد های دکزمرة عازی به کدزش

عضیلانی، مقیاکمتی ک    -هیای عصیبی   گرکه آزمایش یعنیی گیرکه تمیرین   

تمیرین زا یتند کیه    سه جلسیه  ک هر هفته ترکیبی به مدت  ش هفته 

زقیقه زد هفته آخیر   9۱زقیقه زد هفته اکل تا  39ها از  زمان این تمرین

 39هر جلسه به میدت   ک زکم ازامه زا ت. این کدز هادان زد هفته اکل

هفتیه پینجم   ک زد  زقیقیه  4۱؛ زد هفته سوم ک چهادم هیر جلسیه   زقیقه

 ها بیه صیودت کییژه ک    تمرین زا تند. تمرین زقیقه 9۱هر جلسه  ک شم

زد طول این  یش   .(1پیوست)انجام  د تحت نظادت مستقیم آزمونگر 

 ک خاصیی  تمیرین  گرکه کنتیرل بیدکن انجیام هییچ     هایکدز هاد هفته،

 . زازند میازامه  خوز ةدکزمر های کدزش به عازی صودت به

 زقیقیه  1۱ هنگیام  یرکع،   آزمیایش،  گیرکه  سیه  هرزد  کنندگان  رکت

 زقیقیه  3 کادیوکیا،  زقیقیه  3 یامل  زا یتند کیه   کرزن گرم های تمرین

زد . بیوز  چهادسر ک همسترینگ تعضلا کششزقیقه  4ک  جانبی جهش

چنید   یامل   سرز کرزن های تمرین زقیقه 1۱تمرینی نیز  ةانتهای برنام

 هیا   ان زا تند. این تمیرین تمرین کششی اندام تحتانی به انتخاب خوز

 گیرکه سه  کدز هادهای که است ذکر به لازم. بوز مشترک گرکه سه بین

 ک دکزهیای  هیا  ساعت زد( ترکیبی ک مقاکمتی ،عضلانی -عصبی) آزمایش

دا انجیام   تمرینیی کییژه   ةبرنامی  های کدز ی خیوز  تیم تمرین با متفاکت

 صبحهای تحقیق زد  تمرین.  وز کاسته بر آنها خستگی ثیرأت از تا زازند

 سرانجام د.  دکزهای زکج انجام می عصر تیمی های کتمریندکزهای فرز 

تمیرین،   جلسیه  آخیرین  بعیداز  سیاعت 48 ک تمیرین  هفتیه   ش از پس

 آزمیایش  های گرکه امل  ها کدز هاد تمامی زدزکباده  تحقیق متغیرهای

                                                           
3. Joint Laxity. 
4. Bieghton. 
5. Isokinetic Dynamometer. 

 روش تحقیق
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اییان  پ از بعید  سیاعت  48 هیا  آزموناین .  د گیری اندازه کنترلگرکه  ک

 از قبیل  سیاعت  48 خواسته  ید  کدز هادها از ک  د انجام اصلی برنامة

 .نهنند  رکت تمرین یا کدز ی فعالیت زد ها گیری اندازه

 آزمون تعادل

  ید به منظود سنجش تعازل پویا از آزمون عملهیرزی تعیازل اسیتفازه    

 پییس از آ یینا  ییدن کدز ییهادها بییا دکش انجییام آزمییون،  . (1) ییهل 

 پیا  د دکی ییک   میخواسته  کدز هادهر  گیری انجام  د. ابتدا از اندازه

 ،بایسیتد زدجیه زا یتند    1۲۱زد نقطه تقاطع سه خط که با هیم زاکییه   

 - جلیو، عقیب   هیای  جهیت هیا، زد   مسیر این خطسپس پای زیگر دا زد 

نقطیة  انگشت  سیت پیا از    ةبا بیشترین فاصل ی،خادج -زاخلی ک عقب 

کو ش تمرینی دکی هیر پیا زد    ۶ ،نهایی آزمایشقبل از  برساند. تقاطع

 سیت   ةزکدترین فاصل ،زد هفتمین کو ش.  د میهر سه جهت انجام 

 د. تمامی ایین   میثبت  گیری ک اندازه نقطة تقاطعپای مودز آزمایش از 

 د. طول پیای کدز یهاد از انتهیای     میمراحل برای پای زیگر نیز تهراد 

 فوقانی تا انتهای پایینی قوزک خادجی هر -ای قدامی خاصره پایینی خاد

  (.1) هل  (18) د میثبت  گیری ک اندازه، پا زد کضعیت ایستازه
 
 

 نحوه اجرای آزمون تعادل - 1شکل 
 

 

 مقیاس آزمون تعادلی ترکیبی ةنحوه محاسب

ای  برای تعیین مقیاس آزمون تعازلی ترکیبی، مجموع بیشیترین فاصیله  

تا نقطیة  دسید  به آن میدکی خطوط انگشت  ست پای کدز هادان که 

« خیادجی  عقیب »ک « زاخلیی  عقیب »، «جلیو »هیای   زد جهیت مرکزی، 

محاسبه ک عدز به زست آمده تقسیم بر سه برابر طول پای هر فرز  ید.  

 .(18)ضرب. د 1۱۱سپس، حاصل تقسیم زد عدز 

از آزمیون   ،گییری حیس عمقیی زانیو     به منظود اجیرای آزمیون ک انیدازه   

ای  )میانگین خطای بازسیازی زاکییه  استفازه  د فعال  ای زاکیه بازسازی

 49زدجه خمییدگی بیه    5۱زدجه زد ثانیه از  9 ای فعال با سرعت زاکیه

آزمون اسیتفازه  ید    از زدجه( ک از زستگاه ایزککینتیک زد پیش ک پس

ایین   ،نهاییت  زد. (. این آزمون سه مرتبه برای هر پا انجیام  ید  ۲ ) هل

ساخته  ده توسط کدز هاد دا زد طی این  ةزستگاه میانگین خطای زاکی

 (.۲) هل  سه کو ش به صودت عدزی نمایان کرز

گیری حس عمقی با استفاده از دستگاه  نحوة اندازه - 2شکل 

 (Isokinetic Biodex) ایزوکینتیک بایودکس

 
 

 مربیوط  هیای  زازه تحقیق، اطلاعات آکدی جمع از پس زد آخرین مرحله،

 متغیرهیای  ةبعیلاک  کزن،قید ک   سین،  قبییل  از کدز هادها های کیژگی به

 افیزاد  نیرم  ۲1نسیخة   زد ،استنباطی ک توصیفی آماد بخش زک زد تحقیق

SPSS از اسیتفازه   یرایط  اخذ از پس کگرفت قراد تحلیل ک تجزیه مودز 

 ک هیا  زازه توزیع بوزن نرمال 7اسمیرکنوف کلموگرکف آزمون ،۶آنوا آزمون

 ةمقایسی  بیرای  کیه  کرزنید  مشخص دا ها زازه بوزن همگن 8لوین آزمون

)آنیالیز    ید  اسیتفازه  آزمیون  از پیس  ک پییش  زد آمیده  زسته ب نتایج

 آزمیون،  زک، چهاد گرکهزد  تهرادی برای تمام فاکتودها ةکادیانس جداگان

هیای تیی    بخش آماد استنباطی از آزمون زد غیرغالب(.پای  پای غالب ک

زد  ،آزمیون  آزمیون کپیس   هیا زد پییش   مییانگین  ةجهت مقایسزکج  ده 

 .هرگرکه استفازه  د

های آزمون )بردسیی   پس از تعیین کجوز یا عدم کجوز اختلاف بین گرکه

 وز که  ال مطرح میؤی آزمون زد جدکل آنالیز کادیانس(، این سمعنازاد

بیرای   ،؟ زد همین داسیتا است معنازادتفاکت میانگین بین کدام زکگرکه 

  د. استفازه توکی تعقیبی آزمون میانگین بین گرکه ها از ةمقایس

هیا دا   ک تفاکت بین گیرکه  معنازادکجوز یا عدم کجوز اختلاف   این آزمون

بیا   ،گویید. از ایین دک   انیدازه تفیاکت نمیی    ةباد کند اما چیزی زد بیان می

                                                           
6. Repeated measure Anova. 
7. Kolmogorov smironov normal distribution of data. 
8. test data demonstrated homogeneity Levine. 
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۶۲ 

  یوز  استفازه می «اثر ةانداز»مفهومی به نام  از 5استفازه از معیاد کوهن

همچنیین   .پیرزازز  هیا میی   اختلاف ک تفاکت بین گیرکه  ةکه به بیان انداز

 زد ۱9/۱ آلفییای بییا 59۹آزمییون زد سراسییر تحقیییق  یمعنییازادسییطح 

 . د نظرگرفته

 

 
 (BMI)  اخص توزه بدنی کزن ک قد، بین میانگین سن، نتایج نشان زاز

 (. 1)جدکل ندادز کجوز یمعنازادگرکه تفاکت  زد چهاد کدز هادها

 ةمیودز نمیر   های تهیرادی زد  نتایج آزمون ترکیبی تحلیل کادیانس اندازه

میانگین آزمون خطای حس عمقی زانو نشان زاز که اثر تعاملی زمان بر 

 «پییا»( ک اثییر تعییاملی زمییان بییر  =7/18F= ،۱۱1/۱pزاد )  گییرکه معنییا

 (.=5/1F= ،18/۱p) غیرمعنازاد است

آزمون زد  پس آزمون ک به منظود بردسی اختلافات زدکن گرکهی زد پیش

هیای   ادزییابی تفیاکت   بیه منظیود   از آزمیون تیی زکج  یده ک    ،هر گیرکه 

                                                           
9. Cohen's d. 

همچنیین زد   اسیتفازه  ید.   1۱گرکهی زد سه گرکه از آزمیون تیوکی   بین

اثیر بیا دکش    ةانداز ،تمرینی ةصودت معنازاد بوزن اختلاف پس از مداخل

تی زکج  ده برای بردسی اخیتلاف  نتایج آزمون  کوهن آکدزه  ده است.

 آکدزه  ده است.  ۲گرکهی زد جدکل  زدکن

مییانگین آزمیون خطیای حیس      ةآزمون تعقیبی توکی نشان زاز که نمر

 «ترکیبیی » ک «عضیلانی  -عصیبی »عمقی زانو بین گرکه هیای تمرینیی   

(۱۱1/۱p=، 99/۱  ،)۱۱1/۱) «ترکیبیی » ک «قیددتی »=اختلاف مییانگین 

p=، ۶8/۱ قیییددتی» ک «عضیییلانی -عصیییبی» مییییانگین(،=اخیییتلاف» 

(۱۱1/۱ p=، 9۲/۱)بوز. معنازاداختلاف  ک =اختلاف میانگین 

 معنادار های تفاوت

 ةمیودز نمیر   های تهیرادی زد  نتایج آزمون ترکیبی تحلیل کادیانس اندازه

 معنیازاد  ،«گیرکه »بیر   «زمان»آزمون عملهرزی نشان زاز که اثر تعاملی 

 معنیازاد غیر ،«پیا » بر «زمان»ک اثر تعاملی  (=58/4F=  ،۱۱3/۱p) است

 (.=5/1F=  ،18/۱ p) است

                                                           
10. Tukey post hoc test. 

 های تحقیق یافته

 

 هاورزشکار آمارتوصیفی-1جدول

۳ گروه گروه کنترل 2 گروه  1 گروه   ویژگی 

7/۲۱ ± 54/1  ۲۱± 33/1  81/۲1 ± 54/1  3۶/۲۱ ± 5۶/1  )سال( سنمیانگین  

17۱± ۶3/7  17۶± ۱1/۶  5/18 ± ۲۶/۶  ۱5/171 ± ۶4/9  قد )سانتیمتر(میانگین  

9/۶۲ ± 58/۶  4۱/۶۶ ± ۱3/9  81/۶۲ ± 5/3  ۶3/۶۲ ± 5/۲  کزن )کیلوگرم(میانگین  

98/۲1 ± ۲1/1  44/۲1 ± 38/1  ۲1± 73/۱  43/۲1 ± 39/1  BMIمیانگین  اخص توزه بدنی  

 

 حس عمقی زانو در چهار گروه زوج شده درنتایج آزمون تی  -2جدول 

 Paired T-Test p value ’s d  Cohen گروه

 ۱5/1 *۱۱1/۱ 5/۶ های عصبی عضلانی تمرین

 49/۱  *۱۱3/۱ 4/3 های قددتی تمرین

 58/1 *۱۱1/۱ 8۶/7 های ترکیبی تمرین

 -  ۲4/۱ 15/1 کنترل
 معنازادتفاکت =  *

 

 نتایج آزمون تی زوج شده در عملکرد تعادلی در چهار گروه -۳جدول 

 Paired T-Test p value ’s d  Cohen گروه

 9۲/۱ *۱۱1/۱ -۲۲/4 های عصبی عضلانی تمرین

 1۲/۱ *۱۱3/۱ -4۲/3 های قددتی تمرین

 84/۱ *۱۱1/۱ -۱5/۶ های ترکیبی تمرین

 ی 8/۱ -18/۱ کنترل
 معنازادتفاکت =  *
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۶3 

نشان زازه  ده اسیت. آزمیون    3نتایج آزمون تی زکج  ده زد جدکل  *

 ک «عضیلانی  -عصبی»های تمرینی  تعقیبی توکی نشان زاز که بین گرکه

تفیاکت   ،تمرین ةآزمون عملهرزی پس از  ش هفته برنام زد ،«قددتی»

-عصیبی »های تمرینی  کلی بین گرکه (،=3۱/۱p) کجوز ندادزی معنازاد

 ک اخییتلاف میییانگین( = -۱۱۲/۱p=  ،4۶ /۲)« ترکیبییی» ک «عضییلانی 

اختلاف میانگین( اختلاف  = -۱۱1/۱p=  ،99/3)« قددتی» ک «ترکیبی»

آزمیون عملهیرزی زد گییرکه    ةمعنیازاد کجیوز زادز بیه طیودی کییه نمیر     

قددتی افزایش یافته  عضلانی ک -های ترکیبی بیش از گرکه عصبی تمرین

 بوز. 
 

 
آمیادی   معنیازاد های تعازلی کاهش  ها نشان زاز که تمرین نتایج پژکهش

. (31تیا ۲5)کننید  آزمون خطای حس عمقی زد افراز سالم ایجاز می ةزد نمر

ی با انیدازه اثیر   معنازاد بهبوز نشان زاز که از نظر آمادی،تجزیه کتحلیل 

-عصیبی »هیای   حس تشخیص پویای مفصل زانو زد گرکه تمرین زد ،بالا

طود که نتایج مطالعات مختلیف نشیان    همان .ه بوزایجاز  د «عضلانی 

های متعدزی برای بهبوز حیس عمقیی پیشینهاز  یده      تمرین ،زهد می

بیا چشیمان بیاز ک     دکی تشیک تعیازلی ک  هایی کیه   )ازجمله تمرین است

ها زد تحقیقات تجربیی   ک کادآیی این تمرین  وند( سپس بسته انجام می

هیای   این است که تمرین به طود کلی عقیده بر. (7،3۱،31)ثابت  ده است 

باعث تسهیل ثبات ایسیتا ک پوییا    ،با ایجاز نیرکی فشادنده بیشتر تعازلی

هیای حیس    زهنید ک گیرنیده   ایش میک هماهنگی مفصلی دا افز  وند می

-ها بیا بهبیوز ادتباطیات عصیبی     کنند. این تمرین عمقی دا بازآموزی می

 .(۲5،3۲) وند عضلانی موجب کاهش خطای حس عمقی می 

اطلاعات حیس   ،با توجه به اینهه یهی از عوامل مهم زد حفظ ثبات پویا

هیای مهیانیهی مفصیل زدیافیت      با ید کیه توسیط گیرنیده     پیهری میی 

به علت کجوز ادتبیاط تنگاتنیگ زدکنیدازها ک برکنیدازهای     . (1۲)ند و می

تواند عملهرز  گونه تغییر زد حس عمقی می هر ،سیستم کنترل کضعیت

زست آمده ه بندی نتایج ب بنابراین جمع ثیر قراد زهد.أحرکتی دا تحت ت

اخیر حاکی از این است که تغیییرات حیس عمقیی زانیو ک      ةاز زک فرضی

مشیابه بیوز کیه از     ،ز اعمال مداخلات تمرینی زد سه گرکهپس ا ،تعازل

هیای   گیرکه تمیرین   های پژکهشیی مطابقیت زادز ک زد   این لحاظ با یافته

 ةک بیا انیداز   ،داستا با هم ترکیبی بهبوز حس عمقی ک عملهرز تعازلی هم

 اثر بالا مشاهده  د.

ر ثیأنگیر بیه بردسیی تی     آینیده  ةیک مطالع زد ،(۲۱۱4) همهادان هولم ک

عضلانی بیر حیس عمقیی ک تعیازل پوییا ک بیرکز        -تمرینی عصبی ةبرنام

بیان آنها  .زنان هندبالیست سالم پرزاختند های احتمالی آینده زد آسیب

عضلانی با هدف پیشگیری از آسیب  -های عصبی ثیر تمرینأکرزند که ت

ک بیین   اسیت همراه با بهبوز حس کضعیت مفصیلی   ،بر بهبوز تعازل پویا

تعازل پویا ادتباط کجیوز   حس تشخیص پویای کضعیت مفصل ک ةآستان

عیلاکه بیر    های پژکهش حاضر با نتایج هولم مطابقت زادز. یافته. (31)زادز

ممهن است بهبوز همزمان زد حس عمقیی ک عملهیرز تعیازلی زد     ،این

های تعازلی  همزمان تمرین ةثیر مداخلأهای ترکیبی تحت ت گرکه تمرین

 .ی ک ثبات مرکزی با هم با دهای قددت با تمرین

زد تحقیق حاضر نیز با توجه به اهمیت کنترل کضعیتی زد حفیظ ثبیات   

هیای   زد برنامیه  های احتمالی زد اندام تحتانی، پویا ک کاهش برکز آسیب

عضلانی ک  -های عصبی گرکه تمرین امل تمرینی زک گرکه از کدز هادها 

ایین گیرکه از    گنجانیده  ید.  های مربوط به تعازل  تمرین، ترکیبیگرکه 

دکی تشیک ک صیفحه    11اغتشا یی  هیای تعیازلی ک   کدز هادها به تمرین

عضلانی برای  -معمول تمرین عصبی ةلغزان پرزاختند که به عنوان برنام

 های اندام تحتانی  ناخته  ده است. پیشگیری از آسیب

زکک عضیلانی   1۲های مهانیهی ثیر بر گیرندهأهای قددتی موجب ت تمرین

-های گلژی تاندکن سبب بهبوز همیاهنگی ک ادتباطیات عصیبی    ادگانک 

 .(1۲)ند و عضلانی ک موجب کاهش خطای حس عمقی زانو می 

عملهرز تعازلی با اندازه  ی زدمعنازادافزایش  ،های قددتی زد گرکه تمرین

پس از  ش هفته تمرین ایجاز  ده است که با توجه به نوع ، اثر کوچک

چیرا کیه گیرکه     ؛حاصل  ده زکد از انتظاد نبیوزه اسیت   ةها نتیج تمرین

 ةهای قددتی به تقویت عضلات انیدام تحتیانی پرزاختنید ک برنامی     تمرین

هیایی بیه منظیود بهبیوز قیددت تنیه ک ثبیات         تمرینی آنها  امل تمرین

 طیود کیه میک کاسیهی     همیان  ؛زداز نشست( نیز بوز )پل ززن، مرکزی

ت مرکزی بر اجرای آزمون عملهیرز  های ثبا ثیرمثبت تمرینأت، ( ۲۱11)

 .(3۱)کند تعازلی دا تائید می

های پژکهش حاضر مبنیی بیر افیزایش عملهیرز تعیازلی زد گیرکه        یافته

بیا نتیایج تحقیقیات ذکیر  یده       ،های ترکیبی بیا انیدازه اثیر بیالا     تمرین

 همخوانی زادز. 

 ،لاهای ترکیبی با اندازه اثر با زهد که تمرین بندی مطالب نشان می جمع

 هییای بییین ک زد مقایسییه .اسییت  ییدهسییبب بهبییوز عملهییرز تعییازلی  

هیای   تمیرین کیه   اسیت تنهیا ادجحییت زییده  یده ایین       ،گرکهی زدکن

هیا سیبب بهبیوز     تمرینهای ترکیبی بهتر از سایر  گرکه تمرینمخصوص 

که این امر با توجه به اهمییت عملهیرز تعیازلی     ز و عملهرز تعازلی می

بسییاد قابیل    ،های غیربرخودزی انیدام تحتیانی   پویا زد خطر برکز آسیب

 تأمل است.

 هیا زد گیرکه ترکیبیی )پلیومترییک ،تعیازلی ک      با توجه بیه نیوع تمیرین   

ایین بهبیوز عملهیرز    ، ثبیات مرکیزی(   قددتی اندام تحتانی ک اغتشا ی،

، (۲۱۱8گربیل )  تعازلی مودز انتظاد بوزه است. طبیق نظیر دکبنسیون ک   

افیزایش خمییدگی زد    ةعیازل زد نتیجی  آزمیون عملهیرزی ت   ةبهبوز نمر

نتایج تحقیق آنها نشیان   زانو زد پای ثابت دکی زمین است. مفصل دان ک

افیزایش مسیافت    ،آن ةزد نتیجی  زاز بین افزایش خمیدگی دان ک زانیو ک 

زستیابی زد آزمون عملهرزی تعازل، با قددت اندام تحتیانی همبسیتگی   

برنامیه  اگیر  ( معتقدند ۲۱1۱همچنین فلیپا کهمهادانش ). (31)کجوز زادز

عضلانی به همراه تمیرین قیددتی    -های عصبی تلفیقی از تمرین ،تمرینی

                                                           
11. Perturbation Training. 
12. Mechanoreceopors. 

 گیری بحث و نتیجه
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اندام تحتیانی ک ثبیات مرکیزی با ید، نمیره آزمیون عملهیرزی بهبیوز         

 .(18)دیاب می

هیای   تمرینی که  امل تمیرین  ةبرنامآن زد تحقیق حاضر نیز زیده  د 

د، سیبب  ا ی ثبات مرکزی ب ک قددتی اندام تحتانی تعازلی ک پلیومتریک،

کیه   . زد حالی وز میبهبوز بیشتری زد اجرای آزمون عملهرزی تعازلی 

های قددتی انیدام   عضلانی که  امل تمرین -های عصبی زد گرکه تمرین

های ترکیبیی   تمرین ةآزمون عملهرزی به انداز ةتحتانی نبوزه است، نمر

دت انیدام تحتیانی ک   اهمییت قید   ةزهند بهبوز نیافته است. این امر نشان

عضیلانی زد کنتیرل    -به همراه هماهنگی عصیبی  ،ثبات عضلات مرکزی

 ثبات پویا است.

ک « برتیر  پیای »آزمیون عملهیرزی زد    ةعلت که زد مقیازیر نمیر  این به 

تفیاکتی   ،بعید از اعمیال میداخلات تمرینیی زد سیه گیرکه       ،«برتیر  غیر»

ثیر أرینیی تی  گیری کیرز کیه میداخلات تم    توان نتیجه می ؛مشاهده نشد

ها بیه طیود متقیادن انجیام      تمرین ؛ چرا کهاند یهسانی بر زک عضو زا ته

های زیگر همخیوانی   با پژکهشنتایج این تحقیق  ،از این نظر. ند ده بوز

عیدم   است کهاین جهت نیز حائز اهمیت  این همخوانی از .(18،31،3۲)زادز

یهی از عوامل خطر زد ایجاز  ،تقادن جانبی زد تعازل پویای اندام تحتانی

 .استهای غیربرخودزی اندام تحتانی  آسیب

 های خارج از کنترل آزمونگر  محدودیت

ثیر أعضلانی دا تحت ت -تغذیه کدز هادان که ممهن است عملهرز عصبی

از کنتیرل   ،گذادزبثیر أحالات دکانی که ممهن است بر اجرا تک  قراد زهد

توانند زد عملهرز  هایی که می زادک مصرفهمچنین  آزمونگر خادج است.

ثیر قیراد  أاجرای کدز ی دا تحت ت ک نندعضلانی تداخل ایجاز ک -عصبی

 ،لازم به ذکر است که برای کدز هادانی که زد زمان انجام آزمیون  زهند.

 زک عضلانی مصرف کرزه بوزنید،  ةکنند التهاب یا  ل ضد زدز ک هایزادک

آزمون  ،پس از آنک  ظر گرفته  دزد ن 1۳پاکسازی برای هفته مدت زمان

حسیب   کیه بیر  اسیت  زنیدگی کدز یهادان    ة یوعامل زیگر، انجام  د. 

 متفاکت با د.ممهن است سطح زندگی آنان   غل ک فرهنگ،

  

 تشکر:  تقدیر و

گرکه تربیت بیدنی ک معاکنیت پیژکهش ک     ةاز همهادی ادزند زانم لازم می

فناکدی زانشگاه آزاز اسلامی کاحد  یراز که امهان این تحقیق دا فیراهم  

 م.کنزند قددزانی کر
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