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 بر ثبات مرکزي، قدرت عضلانی،    )Calisthenics( کلیستنیکس هايثیر تمرین أت
 نوجوانان پسر   ۀتعادل و حس عمقی تن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زهرا همتی فارسانی دکتر 3فرزانه موثقی، دکتر 2، منی ؤسمیه مدکتر  1امین دولابی تلک آبادي،  1

.  
رشد و تکامل انسان   يهان دوره یاز مهمتر است و یکی  یو بزرگسال یکودکبین  يرشد - گذار ةدور کی ینوجوان

جمعیت نوجوانان جهان از نظر جسمی  درصد  80. با توجه به آمار سازمان جهانی بهداشت، بیش از شودیمحسوب م
  مطلوب  رشد جسمانیو  تسلام يدر ارتقا ی نقش اساس ارسدر مد افتهیسازمان  یبدن تیفعال. )1(فعالیت کافی ندارند

یت بدنی دارند،  فعالبه انجام  کمتري لیکه دانش آموزان تما یزمان ،ی نوجوان لیدر اوا ژهیبه و آموزان دارد.دانش 
  ي برا  ياه یپاو  است بنیادي یحرکت يهامهارتجزء ثبات، کنترل قامت و . )2(کندایفا می فعالیت بدنی نقش مهمی 

عضلانی از دو طریق تعادل   -این شاخص کنترل عصبی. )3(شودمحسوب می یش ز رو يهات یروزمره و فعال يکارها
پیروي از  و  ردی دااز اختلالات حرکت يریشگیر پد یتعادل نقش مهم بهبود حفظ و. )4(ارزیابی استایستا و پویا قابل 

مرتبط با ورزش   ياهت یروزمره و فعال يهات یفعال زیآمت یموفق ياجرا  يبرا افتهیتوسعه قامتیکنترل  ستمیس کی
   .)6، 5(به دست آورد  یبدن  نیتمر  قیاز طر  نیتوان در تمام سنیرا م  قامتبهبود در کنترل    است.  ضروري
 ریدرگ یعصب ستمیس هايلفه ؤ ماست.  یعضلان یو اسکلت یعصبهاي ستمیس نیتعامل ب تابع ،و تعادلقامت کنترل 

  هاي ستمیمانند س یحس يندهایو فرآ یعضلان یعصب سینرژي مانند یحرکت يندهایشامل فرآ قامتدر کنترل 
  ي هاي ورود نیب دهیچیو پ کینزد عاملت قیاز طر قامتیکنترل  گر،یاست. به عبارت د یو حس عمق یینایبي، زیدهل
. )7(دیآیکارآمد به دست م یو قدرت عضلان یحرکت ستمیمناسب، از جمله کنترل س یحرکت يهاو پاسخ  یحس

و   )8(صل، حس حرکت و توانایی حس تغییر نیرو در بدن استاز حس موقعیت مف  یبسیستم حس عمقی ترکی
یکی از موارد   طرف دیگر قدرت عضلانی. از کنداي فراهم می هاي محوري و ضمیمهاندام بازخوردهایی در راستاي 

رد پرش،  ود عملکبه، توان، بروین ۀبر توسع یمثبت راتیثأتآن  شیفزاو ا است یعملکرد ورزشدر اساسی  ةتعیین کنند
بسیاري از   یاتیو ح يضرور  ء جز يثبات مرکز و  يمرکزقدرت عضلات  .)9(دارد نوجوان امتقاست و سرعت يدو

   ی عضلان ۀجعب کیتوان به عنوان ی مرا  بدن مرکز ،آناتومیکیاز نظر  .شودیروزمره محسوب م يهات یفعال ها وورزش 
 

 مهمقد

 کیده: چ
 يدر ارتقا یدر مدرسه نقش اساس افتهیسازمان  یبدن  تیفعالشود، لذا ی کمتر مینوجوان  لیدر اوا براي انجام فعالیت بدنی لیتما زمینه:پیش

 کند. آموزان ایفا میدانش مناسب رشد جسمانیسلامت و 
هدف  ،پسرنوجوانان  یو حس عمق تعادل ،یعضلان  قدرت ،يرکزات مبر ثب )Calisthenics( کسیستنیکل ناتیمرهشت هفته تمیزان تأثیر  هدف:

 این بررسی بود.
 هايدو گروه تمرینبه به صورت تصادفی و به عنوان نمونه انتخاب از بین داوطلبان  ،شهر زواره در ساله 18تا  15 آموز پسردانش 40 ها:روش

هاي دقیقه تمرین 60اي سه روز و به مدت ه، هفتههفت به مدت هشترین گروه تم تقسیم شدند.نفر)  20(کنترل و  نفر) 20کلیستنیکس (
ها به ترتیب با استفاده از دنیآزمو یو حس عمق یقدرت عضلان  ،ي، ثبات مرکزایستا تعادل ،تمرینی ةجام دادند. قبل و بعد از دورکلیستنیکس را ان 

 .ندگیري شداندازهدرجه فلکشن تنه  45 ۀبازسازي زاویپا و خطاي پرس پارویی و  گیل، آزمون پرس سینه، ست مکتعادل استوك، ت آزمون
)، حس p>0001/0داري در افزایش تعادل ایستا (هاي کلیستنیکس تأثیر معنیام هشت هفته تمرینمستقل نشان داد، انج tنتایج آزمون  ها:یافته 

 ) داشته است. p>05/0زمون پارویی و پرس پا (عضلات در آدرت ) و قp>05/0رکزي در حالت خم کردن تنه ()، ثبات مp>0001/0عمقی تنه (
کلیستنیکس، حس عمقی، ثبات  اتنیتمر اية هشت هفتهدور کیکه پس از انجام  دادهاي تحقیق حاضر نشان یافته ،در مجموع گیري:نتیجه

تواند به عنوان یک جایگزین مناسب می اهوع تمرینین ن یابد، لذا ایستا در نوجوانان بهبود میمرکزي در حالت خم شدن، قدرت عضلانی و تعادل ا
 شیوة تمرینی در مدارس استفاده شود.

 سکلیستنیک ورزشی، تمرینات عضلانی، قدرت مرکزي، ثبات واژگان کلیدي:
 چاپ.ماه قبل از  1 پذیرش مقاله:ماه قبل از چاپ؛  4 دریافت مقاله:

 ،گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی .1
 ور تهران، ایران. ن امنشگاه پیدا
 واحد ،گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی .2

سپیدان،  ،دان، دانشگاه آزاد اسلامیسپی
 ایران.

انسانی  دانشکده علومعلوم ورزشی،  روه گ .3
 اردکان، اردکان، ایران.  اجتماعی، دانشگاه  و
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مسئول: هنویسند
 سمیه مؤمنی

Email: 
dr.momeni@pnu.ac.ir 
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به  افراگمیددر پشت،  ینیرسو  نالیپارا اسپا در جلو، یشکمعضلات با 
  ف یتوص نییعنوان سقف، و عضلات کف لگن و کمربند لگن به عنوان پا

 ةیک زنجیرتوان به عنوان یرا مبدن  مرکز ،يعملکرد  لحاظاز . )10(کرد
اندام   نیب ياه یزاو ۀتکاندر نظر گرفت که انتقال گشتاورها و  کینتیکی

خاص و   یورزش يهات یلاعف يبرا  و کند یم لیرا تسه یو فوقان یتحتان
 .)11(دارد  اساسی  تیمختلف اهم   یسن  يهاروزمره در گروه 

  بذج  ي برا جذاب یبه عنوان روشتوان می  یقدرت هايتمرین  از
و   یبدن تیترب يهاشرکت فعالانه در کلاس  يبراآموزان نوجوان دانش 

یکی از انواع  . کرداستفاده  یبدن نیتمر يهابه برنامه  يبند یپاافزایش 
  منجر به بهبودتواند یمقدرتی که  نهیهزو کماربردي ک هايرینمت

  هايتمرین شود  کودکان و نوجواناندر  یضلانع-یعصب ستمیس
  .)12(است  1کلیستنیکس

که بر  هستند یکیتمیرحرکتی  هاي تمرین کلیستنیکس  هايتمرین
شود و به دلیل فعال  اساس وزن بدن فرد و با حداقل تجهیزات انجام می 

هاي عضلانی و بهبود هماهنگی و حس عمقی  انواع مختلف گروه  ندش
  به نظر .)14، 13(شودورزشی استفاده می هايتمرین در توانبخشی و 

و  ي بهبود برا منیو ا دیمفکلیستنیکس ابزاري هاي تمرین رسد می
ي  ریپذو انعطاف  یعضلات، هماهنگ استقامت ،يعملکرد  حفظ قدرت

 .)15(باشد
هاي ما  بررسی  ،هاتمریناین نوع ر شده در خصوص کذ دیفوارغم علی

تحقیقات خارجی  در تحقیق مشابه در داخل بسیار اندك و نشان داد که 
 پرداخته شده است.  متعاقب این نوع تمرین  بیشتر به بحث ترکیب بدن  

 2جنس  کلیستنیکس بر تعادل هايتمرینثیر أت ۀبراي مثال در زمین
د تمرین  دن نشان دا )2022سال ( 3ینپانیهار و راو  )2020سال (

این  . بر خلاف)17، 16(شوددار تعادل میکلیستنیکس منجر به بهبود معنی
ثیر أحاکی از عدم ت )2003سال  ( 4اوغلو  یوانلیاصلان و لنتایج  ،هایافته
اثر  ۀ. در زمین)18(بودتعادل متعاقب تمرین کلیستنیکس در دار معنی

ی نتایج برخی تحقیقات نشان  نضلاتمرین کلیستنیکس بر قدرت ع
سوئدي و   يشنا بهبود و  )19(بهبود قدرت ایزوکینتیک عضلات پا ةدهند

سال  و همکاران (  5در تحقیق گوارا  ،بود. بر خلاف آن  )20(بارفیکس
تغییرات قابل توجهی در عملکرد پرتاب توپ مدیسن و پرش   ،)2019

قدرت  دي در وببه) 2017سال و در تحقیق توماس و همکارن ( )12(افقی
 .)20(گرفتن دست نشان داده نشد

بر  کلیستنیکس  هايتمرین اثر  ۀدر زمین دهد کههاي ما نشان می یافته
حس عمقی تنها   ۀه و در زمینثبات مرکزي تحقیقی صورت نگرفت

سال بوده است که حس   50تا  25زنان انجام شده در که تحقیقی 
  ، تس و کنترل لایپ کلیستنیکس، تمرینگروه تمرین  3عمقی بین 

حس عمقی در هیچ گروهی در  مقدارمقایسه شده بود و هیچ تفاوتی در 

 
1. Calisthenics. 
2. H. Genç. 
3. Panihar & Rani. 
4. Aslan  & Livanelioğlu. 
5  . Guerra.  

کس  کلیستنی هايتمرینثیر أت ۀدر زمین. )21(نداشت وجودطول تمرین 
تحقیق و بررسی  جاي در گروه سنی نوجوان ذکر شده بر متغیرهاي 

  ال به دنبال پاسخ به این سئوبیشتري وجود دارد. لذا در تحقیق حاضر 
بر ثبات  کسیستنیکل هايتمرینهشت هفته انجام که آیا  بودیم
آموز  ان دانش پسر ۀي، قدرت عضلانی، تعادل و حس عمقی تنمرکز 

 ؟ دارد  يداریمعن  ریثأشهر زواره ت  دوم  ةدور   یرستانیدب
 

 
  -آزمونطرح پیش  و به صورت یتجربمه یحاضر از نوع مطالعات ن قیتحق

اخلاق در پژوهش   تهیکم از یبود و پس از کسب مجوز اخلاقآزمون س پ
 . دش  انجام)  IR.PNU.REC.1401.470پیام نور (دانشگاه  

 ها: آزمودنی
آموزان پسر مقطع متوسطه شهر  دانش آماري پژوهش حاضر را  ۀجامع

دادند. حجم نمونه بر اساس  سال تشکیل  18تا  15سنی  ةبا ردزواره 
نوع اول برابر با   يبا در نظر گرفتن سطح خطا  یقبل بهمطالعات مشا

   ، با استفاده از نرم افزار 8/0و توان آزمون برابر با  05/0
)PASS (NCSSبا در نظر گرفتن  . دست آمده نفر ب 16 ، در هر گروه

داوطلب شرکت در   72تحقیق، از بین در مراحل  یآزمودن زشیامکان ر
به دو گروه   و ی انتخابادفصتي گیر نفر به روش نمونه 40، تحقیق
معیار  شدند.  میتقس نفر) 20کلیستنیکس ( نیو تمر نفر) 20( کنترل

ها و برخورداري از سلامت  آزمودنی ورود به تحقیق شامل سن و جنسیت  
کامل جسمی و روانی و رضایت آگاهانه براي ورود به تحقیق بود و  

  ماه  6 اقلحد یرتقد هايتمرین معیارهاي خروج از تحقیق شامل تجربه
  از قبل ماه 3 هاي رژیمی حداقلمکمل  مطالعه، مصرف انجام از قبل

دیدگی و آسیب  ارگیشکستگی، پ قبیل از ضایعاتی وجود ۀتمرین، سابق
  دیابت،  قبیل از عصبی اختلالات وجود  ۀتحتانی، سابق اندام در رباط 

آگاهی   زا ها پسآزمودنی بود.  اسکلروزیس مالتیپل و میوپاتی نوروپاتی،
توسط  کتبی  ۀناماجراي آزمون و تکمیل رضایت  ةمورد نحو  کامل در

 وارد تحقیق شدند.  شان  خود و والدین 

 آوري اطلاعاتروش جمع
هاي گروه تمرین کلیستنیکس به مدت هشت هفته، هر هفته آزمودنی 

   کلیستنیکس را انجام دادند.  هايتمرین سه جلسه به مدت یک ساعت  
اجراي هر   ةهاي مناسب در مورد نحو، دستورالعمل نیمرقبل از شروع ت

طبق پروتکل برنامه تمرینی،  ها توضیح داده شد. آزمون براي آزمودنی 
(راه رفتن و  دقیقه گرم کردن عمومی 10هر جلسه تمرینی با 

تمرینی متشکل از   ۀدقیقه برنام 40شروع و سپس با  )6جاگینگ 
دقیقه  10هر جلسه،  پایان دریافت. کلیستنیکس ادامه می  هايتمرین

شد.  انجام می  (راه رفتن، جاگینگ و حرکات کششی) سرد کردن

 
6. Jogging (دویدن آهسته).  

 ها مواد و روش
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) که به تدریج تعداد ست و  1حرکت بود (شکل 11شامل  هاتمرین
. ) 22،23(دشها اضافه می جدید در برخی هفته هايتمرین افزایش و  ،تکرار 

 120 ات تثانیه و استراحت بین حرکا 90تا  30ها استراحت بین ست
  ن یتمر ةپس از اتمام دورهفته  هشتقبل و  .)22()1ثانیه بود (جدول 

ي از طریق  تنه و ثبات مرکز یحس عمق ستا،یتعادل ا ،ی قدرت عضلان
 هاي مربوطه مورد ارزیابی قرار گرفتند.آزمون 

 قدرت عضلانی
در سنجش قدرت عضلات از آزمون پرس پا (ارزیابی قدرت عضلات  

ناحیۀ کمر)، آزمون پرس سینه (ارزیابی قدرت  ونی چهار سر ران، سری
اي)، و آزمون پارویی (ارزیابی قدرت عضلات پشتی بزرگ) عضلات سینه

هاي بدنسازي ساخت ایران مدل اینپارس  د که با دستگاه شاستفاده 
هفته قبل از   کی ها،ی آزمودن نۀیشـــیقدرت ب زانیمگیري شدند. اندازه 

با نحوة   های آزمودن ییپس از آشنا و یومتمقا هايتمرین شروع دورة 
و   نهیشیتکرار ب کیبا استفاده از آزمون  سه بار  ،یحرکات مقاومت ياجرا 

 .)24، 23(شـــد  نییتع  7ی سکیمعادلۀ برز

 معادله برزیسکی: 
load ÷ [1.0278 - (0.0278 × Number of repetitions)]. 

 تعادل ایستا

ك با چشمان باز  استور تاسیتعادل از آزمون تعادل ابراي سنجش 
این آزمون، در سنجش تعادل ایستا معتبر بوده و زمان  استفاده شد. 

  ینوروپات ةدهندنشان با چشم باز تک پا  ستادنیتست اغیرنرمال 
 .)25(است  و لنگش متناوب  یطیمح
ها  د، دست اایستآزمودنی بدون کفش روي سطح صاف می،  این آزموندر  

گاه را مجاور زانوي  س پاي غیرتکیهپس، شتگذامیرا روي مفصل ران 
 

7. Brzycki. 

د تا  رکرا بلند می پا  ۀ. سپس پاشندادمی قرار  گاه یا پاي برترپاي تکیه
از زمانی که آزمودنی  کند. برقرار (پنجه پا) تعادل را روي انگشتان پا 
. مدت  کرد، کرنومتر شروع به کار می کردمی پاشنه را از روي زمین بلند 

ثبت شده و به  این حالت را حفظ کند،  وانستتمی  زمانی که آزمودنی
و با انجام خطا کرنومتر متوقف   شددر نظر گرفته میامتیاز او عنوان 

ها براي حفظ تعادل،  شد. خطاها در این آزمون شامل باز شدن دستمی
غیرتکیهگاه از زانو و  نوسان پاي تکیه گاه در هر جهت، جداشدن پاي 

قبل از اجراي آزمون تعادل   بود. ن زمی  هه باگ برخورد پاشنه پاي تکیه
آزمون سنجش   .کردمیاین وضعیت را تمرین  بار سهتا  دوآزمودنی هر 

ن به عنوان نمره  بار تکرار شد و بهترین زما دوتعادل براي هر آزمودنی 
 .)26(دشتعادل ثبت  

 حس عمقی تنه
ي  گیري میزان حس عمقی تنه از آزمون خطاي بازساز براي اندازه 

 گونیامتر به وسیله تنه عمقی درجه تنه استفاده شد. حس 45ن شکفل

 بازسازي به صورت  تنه عمقی حس  شد. آزمون  گیريفقرات اندازه  ستون

شد (روش   انجام ایستاده قائم حالت از  خم شدن  درجه  45در وضعیت 
آزمون و  در پیش آزمونگر  یک توسط  هاارزیابی  تمامی). 8نیوکومر 

ابتدا  صورت بود که  این آزمون بهش انجام ور .شدآزمون انجام پس 
 . جهتدادقرار می   سینه رابه صورت ضربدري در جلوي  هاآزمودنی دست 

 هايکش  با ران نزدیکی تا افراد پاهاي اندام تحتانی، حرکات حذف

 سپس شد،می  حرکتبی ،ودشده ب تهیه منظور بدین مخصوصی که

 فقرات ستون مخصوص  )کژیبل،  MSDت  شرک،  EA8161(مدل  گونیامتر  

 مرکز گونیامتر در قسمت ستیغ .گرفتقرار می  کمر اول ةمهر موازات در

با   شد خواسته آزمودنی شد. براي شروع آزمون ازقرار داده می  خاصره
 ،ثابت سرعت نسبتاً با، طبیعی حالت در گردن و سر حفظ و باز چشمان

 
8. Newcomer method. 

 )Calisthenics(  کلیستنیکس هايتمرین هفته  8: پروتکل 1جدول 

 حرکات
 هفته اول 

 ست ×تکرار 
 دوم 

 ست ×تکرار 
 سوم 

 ست ×تکرار 
 چهارم

 ست ×تکرار 
 مپنج
 ست ×تکرار 

 ششم
 ست ×تکرار 

 هفتم
 ست ×تکرار 

 هشتم
 ست ×تکرار 

 3˟35 3˟30 3˟30 3˟25 2˟25 2˟20 2˟15 2˟10 دراز و نشست
 6˟25 6˟25 5˟25 5˟20 4˟20 4˟15 3˟15 2˟10 تاسکا

 3˟30 3˟30 3˟25 3˟25 3˟20 3˟15 2˟15 2˟10 پل
 5˟8 5˟8 4˟8 4˟8 3˟10 3˟10 2˟10 2˟10 1شناي پایک
 4˟45 4˟40 3˟30 3˟30 3˟20 3˟20 2˟15 2˟15 ه)پلانک (ثانی

 3˟30 3˟25 3˟25 3˟20 2˟15 2˟12 - - 2پاي کوهنورد
 3˟30 3˟30 3˟20 3˟20 2˟15 2˟15 - - (ثانیه)  پلانک پهلو
 6˟10 5˟10 4˟10 3˟12 2˟10 2˟10 - - شنا قدرتی
 3˟20 3˟15 3˟12 2˟12 2˟10 2˟10 - -   3پرش جک
 6˟15 5˟15 4˟12 3˟12 - - - -   4دیپ باکس

 3˟15 3˟12 2˟10 - - - - - 5راه رفتن روي دیوار
1 .Pike Pushup. 2 .Mountain Climber. 3 .Plyo Jacks. 4 .Dip box. 5 .Wall-Walk . 
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جه در 45زاویه  هبیدن و پس از رس ندک خم ایستاده قائم حالت از را تنه
گشت  می بر ایستاده پس به وضعیتس دارد. نگه ثانیه این وضعیت را پنج

کرد.  بازسازي می  را زاویه این بسته با چشمان ثانیه 15و بعد از گذشت 
نسبت  مقدار خطا   میانگینشد.  تکرار می سه باردرجه  45 ۀزاویبازسازي 
خطـاي بازسازي ثبت   رمقداتکـرار بـه عنـوان  سه دردرجه  45به زاویه 

 .)27(شدمی

 ثبات مرکزي
د. ضریب  ش براي ارزیابی میزان ثبات مرکزي از آزمون مک گیل استفاده 

است و شامل چهار   97/0پایایی گزارش شده براي این آزمون حدود 
هاي طرفی راست و چپ  و پل 10باز کردن تنه ،9کردن تنهقسمت خم 

مرکزي بدن به   ۀناحی نوآزم  . در ایناست) 11(آزمون عضلات جانبی
شود و توانایی این  چهار بخش جلو، پشت، چپ و راست تقسیم می

از  گیرد. در پژوهش حاضرها به صورت مجزا مورد سنجش قرار می بخش 
توسط   کیزومتریا تیوضع ظحف ثبت مدت زمان  کرنومتر جهت کی

ت در سه حالت خم کردن تنه، باز کردن تنه و پل طرفی راس های آزمودن
دقیقه  پنج هر آزمون، حداقل نیدر ب .دش استفاده برتر)  تم(س

 . )28(شد  نییاستراحت تع

 
9. Trunk flexor test. 
10. Trunk extensor test.   
11. Lateral musculature test.  

 روش تجزیه وتحلیل آماري
) در دو 19شماره  نسخه( SPSSها توسط نرم افزار تحلیل دادهتجزیه و   

نرمال بودن   یپس از بررسبخش توصیفی و استنباطی انجام گرفت. 
  ي برامستقل  tاز آزمون ، یلکوو اپیر با استفاده از آزمون ش  هاداده 

  ی بررسآزمون بین دو گروه به منظور آزمون و پس مقایسه پیش 
داري در آزمون  طح معنیاستفاده شد. حداقل س تحقیق هايهیفرض
 در نظر گرفته شد.    05/0هاي مربوطه  یهفرض

 

 
 شده است.   هئارا  2ر جدول  دها  آزمودنی  هاي دموگرافیکویژگی

  بودن  نرمال ها،داده تحلیل براي استفاده مورد آزمون نوع تعیین از قبل
  ي داردر سطح معنیویلک -متغیرها با استفاده از آزمون شاپیرو توزیع

)05/0<p(  از لحاظ تمام  گروه  دو. گروه مورد بررسی قرار گرفت 2در
  یرها متغ تارییتغ تعیین يبرا ینبنابرا داشتند. یعیطب یعتوز یرهامتغ

 د.  شاستفاده  مستقل    t  پارامتریک  زموناز آتمرینی    ةقبل و پس از دور
پس از   مستقل براي مقایسه میزان ثبات مرکزي تنه t نتایج آزمون

بین دو گروه انجام  که نشان داد  یستنیکس کل هايتمرینهفته هشت 
میزان ثبات  و گروه کنترل از نظر متغیر  یستنیکسکل هايتمرین

داري وجود  انبی و باز کردن تنه تفاوت معنیتنه در حالت ج يکز رم

 هایافته

 

 ) Calisthenics( . حرکات تمرین کلیستنیکس1شکل 
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دار بود  )، اما در حالت خم شدن تنه این تفاوت معنیp<0/ 05(ندارد 
)05/0<p داري بر بهبود و  اثر معنی یستنیکسکل هايتمرین). لذا

نوجوانان پسر   ۀدرصد) در حالت خم کردن تن 31افزایش ثبات مرکزي (
 )3ت. (جدول  اس  هشتادساله    18تا    15

تنه و مستقل براي مقایسه میزان قدرت عضلات بالا t نتایج آزمون
نشان داد بین دو گروه   یستنیکسکل هايتمرین هفته  8پس از  تنهپایین 
و گروه کنترل از نظر متغیر میزان قدرت   یستنیکسکل هايتمرین انجام 

ا در  م ا) p<05/0(دار بالاتنه در آزمون پرس سینه عدم تفاوت معنی
(پرس پا) تفاوت   تنه) و آزمون قدرت پایینp>05/0(آزمون پارویی 

و   24داشت و میزان بهبود در گروه تمرین به ترتیب وجود  يدارنیمع
 .)4) (جدول p>05/0(  درصد بود  83/21

هفته  8مستقل میزان حس عمقی تنه پس از  t نتایج آزمونبا توجه به 
و گروه   یستنیکسکل هايتمرین  وهر گبین دو  ،یستنیکس کل هايتمرین

هفته  8). لذا انجام p=016/0(داري داشت کنترل تفاوت معنی
داري بر کاهش خطاي بازسازي زاویه  اثر معنی  یستنیکسکل هايتمرین

تا  15 و افزایش حس عمقی تنه پسران درصد) 4/26( و در نتیجه بهبود
 . )6داشته است (جدول    ساله  18

محاسبه و در جداول گزارش  کوهن فرمول دي  زاه د ااثر با استف ةانداز
به عنوان اندازه اثر   5/0به عنوان اندازه اثر کوچک،  d=2/0شد. مقدار 
 . )17(به عنوان اندازه اثر بزرگ در نظر گرفته شد  8/0متوسط و  

 

 
  هاي تمرینهشت هفته  ریتأثاین مطالعه با هدف تعیین میزان 

و حس   ایستا تعادل ،یقدرت عضلان ،يبر ثبات مرکز  کسینستیلک
 انجام شد.   شهر زوارهساله    18تا    15  پسرنوجوانان  تنه    یعمق

  هاي تمریننشان داد که انجام هشت هفته حاضر تحقیق  هايیافته
در نوجوانان  کلیستنیکس ثبات مرکزي در حالت خم شدن تنه را 

حرکات  شامل یستنیکس لک ياهتمریندهد. به طور کلی می افزایش 
است که قدرت عضلانی و   انقباضات کوتاه مدت عضلانی ریتمیک ساده و  

وزن بدن با حرکاتی مانند خم شدن،   پذیري را با استفاده ازانعطاف 
هاي  سایر حرکاتی از این قبیل که تمامی گروه چرخش، جهش و

 .)17(ددهکند، افزایش می هاي مختلف بدن را درگیر میقسمت  عضلانی
ضلات مرکزي از جمله عضلات عرضی شکم، مولتی  ع ،از طرفی  

فیدوس، دیافراگم و عضلات کف لگن در ثبات ستون فقرات نقش دارند  
ثبات   ،قدرتی عضلات شکم هايتمرینو نشان داده شده است که انجام 

لذا در تبیین این   کمري را افزایش داده است ۀدر ستون فقرات ناحی
کلیستنیکس   هايتمرینبه اینکه در  توجهد که با رکیان توان بیافته می

،  کوهنورد يپا، پل، دراز و نشستانجام شده در تحقیق حاضر حرکات 
انجام شده است، و این حرکات بر   پیدی و قدرت يشنا ، از پهلو پلانک

ثر بوده است، لذا بهبود ثبات  ؤاستقامت و قدرت عضلات مرکزي م
  ، عضلانی بهتر -عملکرد عصبیت و م ااستقمرکزي ناشی از بهبود قدرت، 

 مرکزي بوده است.   ۀدر عضلات درگیر در ناحی
  هاي تمرینتحقیق نشان داد که انجام هشت هفته  هايهمچنین یافته
ي پارویی و پرس پا  هاآزمون قدرت عضلات را در  تواندمیکلیستنیکس 

بر  برخی تحقیقات انجام شده مبنی  با افزایش دهد. نتیجه این تحقیق
هر  .)29، 20، 19، 12(قدرت متعاقب تمرین کلیستنیکس همسو بودایش زفا

ي متفاوتی در هاآزمون چند براي سنجش قدرت از عضلات متفاوت و 
چند مفصلی   هايتمرین به علت انجام این تحقیقات استفاده شده بود. 

رسد بهبود قدرت به دلیل بهبود  در تمرین کلیستنیکس به نظر می 
سازي عصبی  ناشی از تمرین در فعال  یراتیغمچنین تهماهنگی و ه

از  .)15، 12(سریع واحد حرکتی ناشی از رفلکس یا حالت ارادي باشد
کمتري در افزایش قدرت پس از  نقش  یعضلان یپرتروفیکه هییآنجا

  ی عصب يسازگار  قیاز طرهشت هفته فعالیت بدنی دارد، افزایش قدرت 
  ي ساز در فعال  راتییتغ .تس آمده ا به دست هاتمرین در این  یعضلان -

درون  یاست که هم در هماهنگ یراتییتغ شامل ،عضلانی یعصب
 نیچن. )30(دهدیرخ م یعضلان نیب یو هم در هماهنگ یعضلان

عضلات   فعال شدنممکن است شامل کاهش  ییهاي سازگار 
حرکت   شیو افزا 12سینرژیکعضلات  یبهبود هماهنگ ست،یآنتاگون

 
12. Synergist. 

 بحث

 

 هاآزمودنی  هاي دموگرافیک. ویژگی 2جدول

 اخص ش تعداد گروه 

 انحراف معیار)   ± ها (میانگینهاي دموگرافیک آزمودنیویژگی

 قد   سن (سال) 
 متر) (سانتی 

وزن  
 (کیلوگرم) 

 نی  بدشاخص توده  
(کیلوگرم بر متر  

 مربع) 
 73/21±97/1 42/64±54/6 10/172±21/3 17±88/0  20 کنترل 

  یستنیکسکل  هايتمرین
)Calisthenics( 20  03/1±24/17 28/2±55/173 32/6±45/67 79/1±37/22 

 -T 785/0- 64/1- 48/1- 06/1 ها مقایسه میانگین 
p 437/0 108/0 146/0 292/0 
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  ي واحدها  کارگیريکه منجر به  شد ا ب ستیآگونبه عضلات  یعصب
 .)30(شودی م  یواحد حرکت  کینرخ شل  شی و افزا  یاضاف  یحرکت

نتایج نشان دهنده بهبود   ،اثر تمرین کلیستنیکس بر تعادل ۀدر زمین
 تعادل ایستا متعاقب این نوع تمرین بود.  

  . دناهمسو بو )18(اوغلو یوانلیاصلان و لتحقیق  با حاضر تحقیق نتیجه
ها، مدت  دن به علت تفاوت سن، جنس آزمودنی دلایل ناهمسو بو زیکی ا

تمرین، پروتکل تمرین، و آزمون مورد استفاده در ارزیابی تعادل است.  
و  14و آیدین )19(13جنس .اچتحقیق  با حاضر تحقیق ۀهمچنین نتیج

  هاي تمرینتوان گفت،  همسو بود که در تبیین این نتایج می  )31(همکاران
 

13. Genç H. 
14. Aydın. 

مختلف   يهاگروه  يسازبا فعال که است  یحرکات لمشا یکسنتکلیس
 منجر شود.   یو هماهنگ  یبه رشد حس عمق  دتوانی م  یعضلان

کند. از حالت تعادل خارج می  بدن را، زمین نیروي جاذبهکه از آنجایی 
. )32(کندحفظ میبدن را وجود دارد که تعادل  مختلفی هايمکانیسم
گیرد.  خطر سقوط قرار می در  نکه بدند شو وقتی شروع می هامکانیسم
بدن را حفظ  شوند تا تعادل فعال می  هامکانیسماین  وضعیتدر این 

  شدن  ، مهار تحریکعضلات شامل انقباض  هامکانیسم این  کنند.
حرکتی است و به وسیله الگوهاي   هاي عمقی و الگوهاي خودگیرنده 

این  نددرگیر ش .)32(شودمعینی در غشاي مغز کنترل و هماهنگ می
هاي خودکار بوده و شامل تغییرات قابل  ها متناسب با واکنش ستمسی

این تغییرات با   .ر قوام عضله با وضعیت سر و تنه استبینی دپیش 

 هاي هفته پس از تمرین  8 و ها قبلمستقل میزان ثبات مرکزي آزمودنی  tآزمون   ایجنت. 3لجدو
 کنترل و تمرین   گروه دو در  )Calisthenics( یستنیکس کل

 زمان  متغیر
 ه اطمینانفاصل
 اختلاف   داري معنی t  مقدار درصد  95  

 هامیانگین 
 اندازه اثر  

Cohen’s d 
 پایین  بالا

 ثبات    میزان
 جانبی  زيمرک

 47/0 85/5 145/0 487/1 -11/2 81/13 پیش آزمون 

 23/0 -45/2 516/0 -656/0 -01/10 11/5 پس آزمون 

 میزان ثبات مرکزي  
 خم کردن تنه

 29/0 10/7 351/0 944/0 -13/8 33/22 پیش آزمون 

 87/0 -2/19 009/0* -774/2 -21/33 -18/5 پس آزمون 

 میزان ثبات مرکزي  
 تنهکردن    باز

 32/0 15/7 309/0 032/1 -88/6 18/21 ش آزمون پی

 07/0 5/1 804/0 251/0 -61/10 61/13 پس آزمون 

 

 ها آزمودنی  تنه  مستقل میزان قدرت بالاتنه و پایین tآزمون   . نتایج4جدول
 ) Calisthenics(  یستنیکسکلهاي هفته پس از تمرین  8 و قبل

 زمان  متغیر
 فاصله اطمینان  

 اختلاف   داري معنی t  دارمق رصدد  95
 هامیانگین 

 اندازه اثر 
  Cohen’s d 

 پایین  بالا

 میزان قدرت بالاتنه  
 (آزمون پارویی)

 009/0 -2/0 976/0 -030/0 -74/13 40/13 پیش آزمون 

 83/0 -45/17 012/0* -64/2 -79/30 -1/4 پس آزمون 

 میزان قدرت بالاتنه  
 (پرس سینه)

 22/0 46/5 478/0 717/0 -97/9 9/20 پیش آزمون 

 083/0 -9/1 792/0 -265/0 -39/16 59/12 پس آزمون 

 میزان قدرت پایین تنه 
 (پرس پا) 

 11/0 -38/5 727/0 -352/0 -34/36 57/25 پیش آزمون 

 82/0 -5/37 013/0* -60/2 -65/66 -34/8 پس آزمون 
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کننده و بازکننده براي بازیابی تعادل  خم عضلاتافزایش تطابق فعالیت 
و،  مرکز بدن شامل عضلات شکم در جلبا توجه به اینکه  .)32(است

در بالا و عضلات کف لگن در   دیافراگمپشت،  ۀپشتی در ناحی عضلات
از ستون فقرات محافظت کرده و پایداري   پایین است و نیروي مرکزي

له ممکن است از نظر  ئکند، این مسموقعیت خنثی لگن را تضمین می
بهبود کنترل و تعادل بدن مهم باشد. لذا با توجه به بهبود قدرت و ثبات  

رسد بخشی از بهبود تعادل ناشی از  ضر به نظر میاحر تحقیق مرکزي د
عنوان  به قسمت مرکزي بدن رازی ؛مرکزي است بهبود قدرت و ثبات 

تحرك   يبرا  مالی«ثبات پروگز ای ستالید يهاحرکت بخش  يبرا  ياه یپا
استوانه   کی قسمت مرکزي بدنبزرگ  عضلات. کندیستال» عمل مید

متشکل از   یشکم عضلات .کنندیم  جادیابدن  حرکاتدر برابر  محکم
  یهمگ یو راست شکم ،یو خارج یداخل يهامورب  ،شکم  یعرض

  هیپا نیشوند تا ثبات ستون فقرات را فراهم کنند و بنابرایمنقبض م
عضله  که یهنگام. کنندی م جادیا ی حرکت اندام تحتان يبرا  یمحکم
و   ابدیی م شی افزا یشود، فشار داخل شکمی شکم منقبض م یعرض

انقباضات قبل از شروع   نیکند. ایتوراکولومبار را منقبض م يا یاسف
  ي برا  باثبات ياهیپا دهدی ها اجازه مو به اندام  افتدی حرکت اندام اتفاق م

  ل یو ما یراست شکم ۀعضلعضلات داشته باشند.  يساز حرکت و فعال 
 .)33(کندیرا فراهم م  یتیوضع  تیحما  نیهمچن  یشکم

 ۀبهبود حس عمقی تنبر  یستنیکسکل يهانتمریثیر أتدر خصوص 
ناهمسو   )21(و همکاران 15کایا  تحقیق اوزر با تحقیق ، نتیجهپسرنوجوانان 

ساله بودند و مدت و   50تا  25ها زنان بود. در تحقیق اوزر کایا آزمودنی
  هاي تمرین که در مورد پروتکل تمرین متفاوت بود. با توجه به این

 
15. Ozer Kaya. 

دیگري در ایران   ۀ، مطالعاست  انجام نشدهادي قات زیتحقیکلیستنیکس 
ثیر آن بر حس عمقی یافت نشد. اما در تبیین  أت ةو خارج از ایران دربار

ورزشی که شامل حرکات تکراري   هاي تمرینتوان گفت ها میاین یافته
ها را  باشند توانایی کنترل فرد بر حرکات مفاصل در تمام موقعیت

عی مفصل  به کنترل حرکات غیرطبی میکیت دیناد و ثباندهافزایش می 
رسد کنترل حرکتی را از طریق یک مسیر کند و به نظر میکمک می

. از طرفی تعامل نزدیکی بین قدرت و حس  )34(رفلکسی بهبود دهد
از   کسیستنیکل هايتمرین. لذا با توجه به اینکه در )35(عمقی وجود دارد

، لگد  ی وردن، چرخشاب خ ت دن،یخم شدن، پر(حرکات انواع  وزن بدن با
شود، دور از انتظار  استفاده می یلانعض يگروه ها ۀهم و تقریباً ) زدن

 نیست که بر حس عمقی افراد نیز تاثیرگذار باشد. 
 

 
هفته   هشتانجام حاضر نشان داد که  قیتحق يهاافتهیدر مجموع 

قدرت   ،يمرکز بات ثد در کلیستنیکس منجر به بهبو هايتمرین
  شده است و نظر به  پسرنوجوانان تنه  یتعادل و حس عمق ،یعضلان

اي ترین  سطح آمادگی جسمانی تا حرفه ترین ابتدایی از افراد اینکه که
توانند بدون استفاده از وزنه یا دستگاه خاصی تمام گروه  ورزشکاران می

یی را تجربه  بالامرینی درگیر و فشار تدر این نوع تمرین عضلانی خود را 
ها و حتی خانه  در مدارس، باشگاه  هايتمرین ستفاده از این ، اکنند

تواند به عنوان  کلیستنیکس میشود. همچنین تمرین توصیه می
اي جداگانه و یا ترکیبی به همراه برنامه کاهش وزن، بدنسازي یا  برنامه 

 استفاده شود.   )Fitness(  فیتنس

 گیرينتیجه

 

 هايهفته پس از تمرین  8 و ل قبها زمودنی آمستقل میزان تعادل ایستا   tآزمون  نتایج. 5جدول
 کنترل و تمرین  گروه دو در) Calisthenics( یستنیکسکل 

 زمان  متغیر
 فاصله اطمینان

 داري معنی t  مقدار درصد  95  
 اختلاف  

 هانگین میا
 اندازه اثر 

  Cohen’s d پایین  بالا 

 میزان  
 تعادل ایستا 

 12/0 40/0 702/0 386/0 -69/1 49/2 پیش آزمون 

 90/0 -45/3 007/0* -86/2 -89/5 -008/1 س آزمون پ
 

 هايهفته پس از تمرین  8 و ها قبلمستقل میزان حس عمقی تنه آزمودنی  tآزمون   نتایج. 6جدول
 کنترل و تمرین   گروه دو در )Calisthenics( یستنیکسکل 

 زمان  متغیر
 فاصله اطمینان

 اختلاف   داري معنی t  مقدار درصد  95  
 ها   یانگینم

 دازه اثر ان
  Cohen’s d 

 پایین  بالا

 میزان حس عمقی تنه
 17/0 233/0 570/0 572/0 -59/0 05/1 پیش آزمون 
 79/0 09/1 016/0* 53/2 21/0 97/1 پس آزمون 
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از   .وجود دارد هات یمحدودسري یک  یقیهر تحقبه طور کلی در 
، محدودیت در  هایبه تعداد آزمودن توان یحاضر م قیتحق يهات یمحدود

تمرینی بی ةمدت زمان تمرین، عدم بررسی متغیرها پس از یک دور
تر براي  اهی دقیقگ نبود امکانات آزمایشو  براي بررسی اثر ماندگاري

 .کرداشاره  ي غیرمیدانی  هاآزمون استفاده از  

 :انیقدرد 

کارشناسی ارشد با کد   ۀرفته از پایان نامگقاله براین م
.  استآقاي امین دولابی تلک آبادي   IR.PNU.REC.1401.470اخلاق

 نمودند تشکر  یاري را طرح ما این انجام  در که کسانی تمام بدینوسیله از

 .دشومی  قدردانی و
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