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 چکیده

 شهر کارهای ژیمناستیک عمومی پویای تعادل بر تراباند با مقاومتی تمرینات هفته هشت تاثیر بررسی هدفحاضر با  تحقیق

 نیمه تحقیقات مبنای بر تحقیق این کار روش تحقیق ماهیت و هدف به توجه بااست. کاربردی نظر هدف انجام شد که از لامرد 

 .است کنترل گروه با آزمون پس آزمون، پیش شامل تحقیق این. شد انجام آزمایشگاهی و میدانی صورت به که است تجربی

یزیولوژیکی به داوطلبان پرسشنامه فو  جسمانییت وضعی بررسباشند. جهت ی ژیمناستیک کارهای شهر لامرد میآمارجامعه 

ماه گذشته در هیچ  6ی داده شد. افرادی در این تحقیق شرکت نمودند که سابقه بیماری خاص نداشته و حداقل در پزشک

ی هدفمند و ساده انتخاب تصادفباشد که به صورت نفر می 40ی شامل آماربرنامه منظم ورزشی شرکت ننموده اند. نمونه 

 آمار از تحقیق این در نظر مورد اطلاعات تحلیل و تجزیه برای .گروه تقسیم بندی شدند 2ی به تصادفشدند. سپس به صورت 

 عمومی پویای تعادل بر تراباند با مقاومتی تمرینات هفته هشت. نتایج نشان داد که شد استفاده استنباطی و توصیفی

 .شود می تایید تحقیق فرضیه و دارد تاثیر لامرد شهر کارهای ژیمناستیک

 ژیمناستیک کار، شهر لامرد ،یمقاومتی، تراباند، تعادل پویای عمومتمرینات های کلیدی: اژهو

  

 

 

 

  

 



 در علوم و تحقیقاتپژوهش های معاصر  مجله

 1403، اسفند 68سال ششم، شماره 

2 

 

  مقدمه

حفظ تعادل در وضعیت ایستا یا حین فعالیت، به تولید نیروی کافی عضلات نیازمند است که مستلزم تعامل پیچیده 

نوع ایستا، نیمه پویا و پویا  3تعادل به (. بر طبق یک تقسیم بندی کلی 2004دستگاه عصبی عضلانی است)گریبل و همکاران،

تقسیم می شود . تعادل پویا به توانایی فرد در حفظ مرکز ثقل خود در محدوده سطح اتکای متحرک اطلاق می شود )محمدی 

(. در حقیقت تعادل و کنترل بدن به عنوان توانایی و مهارتی است که توسط دستگاه عصبی مرکزی، با 1392و همکاران،

شود. در ه از سیستمهای مختلف بدن از جمله کلیه سیستمهای عصبی عضلانی و قسمتهای مختلف مغز یکپارچه میاستفاد

های سیستم بینایی، شنوایی و حس عمقی و با در نظر گرفتن الگوهای حرکتی از واقع دستگاه عصبی مرکزی با پردازش داده

شود. این الگوهای عضلانی باعث به وجود آمدن ها میندامپیش آموخته باعث فعال شدن الگوهای عضلانی سینرژی در ا

(. تعادل پویا 1392تواند تعادل خود را حفظ کند)صیادی نژاد و همکاران،گردد که متعاقب آن فرد میهای حرکتی میاستراتژی

ی حسی و پاسخهای حرکتی، ارتباط متقابل و پیچیده میان دروندادها -به عنوان یکی از مفاهیم بحث برانگیز سیستم حسى

حرکتی مورد نیاز را به منظور حفظ و یا تغییر پاسچر، مورد بررسی قرار می دهد. توجه به افزایش میزان سطح آمادگی در 

ورزشکاران در دستیابی به تعادلی مناسب حین اجرای مهارت های ورزشی از اهمیت ویژه ای برخوردار است)خدابخشی و 

دل نیاز به کارگیری منظم پاسخهایی از سیستم بینایی، دستگاه دهلیزی، حس حرکتی و (. حفظ وضعیت تعا1395همکاران،

سیستم شنوایی دارد. اختال تعادل پویا ممکن است به وسیله آسیب حسی عمقی ، کنترل عصب و عضله، قدرت، دامنه حرکتی 

شود)احمدپور و و رشد مهار تها میو یا موارد دیگر؛ تحت تاثیر قرار گیرد و ضعف در تعادل، منجر به ضعف مهارت ها 

 (1390همکاران،

از میان تمرینات ورزشی مختلف، تمرینات مقاومتی پیشرونده با استفاده از وزنه ها، دستگاه های ورزشی و باندهای 

  (2012ارتجاعی(تراباند )در افراد می تواند قدرت و عملکرد عضلانی را افزایش دهد)جاستین و همکاران،

مرینات با تراباند به منزله شیوه ای مؤتر مورد توجه مربیانی قرار گرفته است که درپی تقویت عملکرد سرعتی و اخیراً نیز ت

انفجاری ورزشکاران هستند. اصولاً این نوع تمرینات تلفیق قدرت و سرعت برای تولید توان است. این تمرینات با درگیرکردن 

کشدن دوک های عضلانی و بهره مندی از ویژگی الاستیک یا کشسانی عضلات، تعداد بیشتری از تارهای عضلانی در اثر فعال 

های عملکردی مختلفی در عضلات به وجود می آورند که نتیجة آن عملکرد بهتر و هماهنگ تر عضلات )هماهنگی در سازگاری

 (1385به کارگیری عضلات( و ایجاد قدرت انفجاری بیشتر در عمل است)طباطبایی و رسولی،

مین اساس تمرینات مقاومتی با تراباند برای ورزشکاران می تواند میزان تعادل و بخصوص تعادل پویای آنها را مشخص بر ه

کند. برای هر ورزشکاری که در بهترین شرایط توانایى اش عمل می کند، باید همه متغیرهای تمرینی در حد بهینه اى قرار 

بسیاری از مهارت هاى ورزشى مانند: ژیمناستیک، بسکتبال، والیبال وفوتبال  داشته باشند. تعادل به عنوان یک عامل مهم در

های حاد بها، مانند ناپایداری یا درد مچ پا و زانو، استئوآرتریت زانو و اسپرینشود که ضعف آن با تعدادی از آسی و.... شناخته می

ژیمناستیک یکی از ورزش هاى پرطرفدار جهان در سه (. با توجه به اینکه ورزش  2005مچ پا در ارتباط است)فوآس و پان،

باشد و بحث حفظ تعادل و تناسب تعادل پویا در ورزشکاران دهه اخیر بوده است و میزان شیوع آسیب نیز در آن بسیار بالا مى

باند بر تعادل پویای که آیا تمرینات مقاومتی با ترا این استحاضر  تحقیق. بنابراین سوال اصلی ت استاین رشته بسیار با اهمیّ

 یا خیر؟تاثیر خواهد داشت  شهر لامردژیمناستیک کارهای عمومی 
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 پیشینه تحقیق

 عملکرد عمقی، برحس تراباند با مقاومتی ورزشی تمرینات هفته هشت تاثیر( تحقیقی با عنوان 1400شریفی و همکاران)

 تراباند مقاومتی تمرینات که داد نشان نتایج انجام دادند.، زانو آستئوآرتریت به مبتلا سالمند زنان وقدرت درد شدت حرکتی،

 حرکتی عملکرد و همسترینگ و چهارسررانی عضلات قدرت درجه، 60 و 30 های زاویه در عمقی حس درد، میزان بهبود باعث

 .است شده زانو آستئوآرتریت به مبتلا سالمند زنان

هفته الکتروتراپی و تمرینات مقاومتی بر قدرت بالاتنه، پرش عمودی، چابکی و  8به بررسی مقایسه  در تحقیقی (1396دهقان)

گروه تجربی و گروه کنترل بر قدرت  2هفته در  8انعطاف پذیری والیبالیست های نوجوان پرداخت، نتایج نشان داد پس از 

بوده است. لذا یافته های پژوهش حاضر بر تاثیر تمرینات بالاتنه پرش عمودی، چابکی و انعطاف پذیری تغییرات معنی دار ن

  .الکتروتراپی بر قدرت بالاتنه،پرش عمودی، چابکی و انعطاف پذیری همانند تمرینات مقاومتی تاکید دارد
 

بر مهارت های آزمون هند بال زین در  HIT به بررسی تاثیر دونوع تمرین مقاومتی و تحقیقی در( 1396عباسی و سجادیان)

در  HIIT میان دانش آموزان پسر استان خوزستان پرداختند. بر اساس یافته های تحقیق، بین تاثیر تمرین های مقاومتی و

در مهارت  HIIT مهارت پاس دادن دانش آموزان پسر تفاوت معنادار وجود دارد. همچنین بین تاثیر تمرین های مقاومتی و

بر  HIIT وجود دارد. در نهایت، بر اساس نتایج بدست آمده، تاثیرات تمریندریافت توپ دانش آموزان پسر تفاوت معنادار 

  .مهارت های آزمون هندبال زین در میان دانش آموزان پسر استان خوزستان بیش از تمرینات مقاومتی بدست آمده است
 

مغزی اسپاستیک دایپلژی به بررسی تاثیر شدت تمرین مقاومتی بر تعادل پویای کودکان فلج  در تحقیقی( 1396خسروانی)

پرداخت. نتایج تحلیل آماری داده ها در تحقیق حاضر نشان داد میانگین رکورد آزمون های تعادل پویا در گروه تمرین با تراباند 

زرد بهبود یافت ولی این بهبود از لحاظ آماری معنادار نشد. با توجه به یافته های بدست آمده از تحقیق حاضر می توان گفت 

نات تراباند با شدت مقاومت پایین در توان بخشی و بهبود تعادل کودکان فلج مغزی دایپلژی اسپاستیک موثر می باشد و از تمری

  .این روش می توان در توانبخشی حرکتی کودکان مبتلا به فلج مغزی دایپلژی اسپاستیک استفاده نمود
 

های هفته تمرینات مقاومتی با تراباند بر تعادل پویای فوتبالیست 8به بررسی تأثیر  در تحقیقی (1395خدابخشی و همکاران)

، سانتیمتر 5/73±173قد سال 0/83±18/22کنندگان به ترتیب: )سن: جوان پرداختند، میانگین سن، قد و وزن شرکت

 نمره در آن، از قبل به نسبت تمرینات اجرای از بعد تجربی گروه که داد نشان تی آزمون نتایج. بود( کیلوگرم 6/8±62/1وزن:

 .تفاوت معنی داری ایجاد شد و قدامی خلفی  یجانب ،عمومی پویا تعادل
 

به بررسی تأثیر تمرینات قدرتی، تعادلی و ترکیبی )قدرتی و تعادلی( بر تعادل پویای  تحقیقی در( 1395محمدی و همکاران)

نوجوانان پسر ورزشکار پرداختند، نتایج تحقیق نشان داد که تمرین قدرتی، تعادلی و ترکیبی، افزایش معنی دار فاصله دستیابی 

از تمرین قدرتی و تعادلی و تمرین تعادلی نیز از  آزمودنی ها در هر هشت جهت را نشان دادند. و هم چنین تمرین ترکیبی

 .تمرین قدرتی بهبود بیشتری در تعادل پویای آزمودنی ها ایجاد می کند

 

 فرضیه تحقیق

 موثر می باشد. لامرد شهر کارهای ژیمناستیک عمومی پویای تعادل بر تراباند با مقاومتی هفته تمرینات 8
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 ف تحقیقهد

  لامرد شهر کارهای ژیمناستیک عمومی پویای تعادل بر تراباند با مقاومتی تمریناتهفته  8بررسی تاثیر 

 

 روش تحقیق

ی و نادیمبه صورت  کهی است تجرب مهین قاتیتحقی مبنابر  تحقیق نیا کارروش  قیتحق تیماهبا توجه به هدف و 

آزمون، پس آزمون با گروه کنترل است. در طرح مورد نظر، آزمودنیها به صورت  شیپشامل  قیتحق نیا. دشآزمایشگاهی انجام 

پیش آزمون به عمل آمد، بعد متغیر مستقل  هایآزمودن. ابتدا از نددشتصادفی انتخاب و به همین روش در دو گروه تقسیم 

 از هر دو گروه، پس آزمون صورت گرفت.  انیپابرای گروه تجربی اعمال شد و در 

 

 یق پیش آزمون و پس آزمون با دوگروه تجربيتحقطرح  :شماره يک  جدول

  

 گروه ها    

پیش 

 هاآزمون
 هاآزمونپس  متغیر مستقل

R1G 
1T X 

 )فعالیت استقامتی(
2T 

R2G 1T C 
2T 

 

 جامعه آماری وشیوه نمونه گیری

یت وضعی بررسباشند. جهت می لامردی ژیمناستیک کارهای شهر آمارباشد و جامعه ای میاین تحقیق از نوع مداخله

ه بیماری خاص ی داده شد. افرادی در این تحقیق شرکت نمودند که سابقپزشکیزیولوژیکی به داوطلبان پرسشنامه فو  جسمانی

باشد که به نفر می 40ی شامل آمارنمونه  ند.اماه گذشته در هیچ برنامه منظم ورزشی شرکت ننموده  6نداشته و حداقل در 

 .ندشدبندی گروه تقسیم  2ی به تصادف. سپس به صورت ندی هدفمند و ساده انتخاب شدتصادفصورت 

 

 گیریروش و ابزار اندازه

ی پزشکی و آمادگی جسمانی اطلاعات مربوط به سن، هاپرسشنامهها و پر کردن برگه رضایت نامه، یآزمودنبعد از آنتخاب 

ها خواسته شد تا دو یآزمودنیری متغیرهای بیوشیمیایی از گاندازهقد، وزن و ساختار بدنی تمام افراد ثبت شد. همچنین جهت 

با . وندیری حاضر شگخونساعت ناشتایی در محل  12یری فعالیت جسمی سنگینی انجام ندهند و پس از گخونروز قبل از 

یش و پس از هشت هفته پخون در دو نوبت  cc8ها در حالت نشسته یآزمودنیی بازوید وری ونوجکت از هاسوزناستفاده از 

ی و نگهداری مخصوص هاینی درظرف بالیشگاه آزمای هادستورالعملی خون گرفته شده براساس هانمونهتمرین گرفته شد. 

یک و سنجش تفکیاز جهت نیشگاهی مورد آزمایندهای فرایشگاه انتقال داده شد تا آزمایان خونگیری به پابلافاصله پس از 

 ی مورد نظر انجام شود. سه روز پس از اتمام دوره تمرینی، این نمونه برداری با همان شرایط تکرار شد.خونیرهای متغ
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 گیریابزار اندازه 

  آزمایشگاهی  اتیک -1

 (.و ...نگ وله آزمایشگاهی، لوله اپن دورف، سر)لوسایل خون گیری  -2

 با دقت صدم ثآنیه. Q&Qکرونومتر دیجیتالی  -3

 .هایآزمودنگیری وزن رازوی دیجیتالی مدل سکا برای اندازهت -4

 دستگاه قد سنج. -5



 روشهای آماری تحلیل داده ها
ی فیتوصی آمار وهیشی استفاده شد. از استنباطی و فیتوصاز آمار  قیتحق نیااطلاعات مورد نظر در  لیتحلو  هیتجزی برا

به  .دیگرد، آنحراف استآندارد و رسم جدول استفاده نیانگیممحاسبه  قیطرنمرات خام از  میتنظی و بند، طبقه فیتوصی برا

و  (،2)مستقل غیروابسته tآماری  وه ازروشگردو به منظور مقایسه بین ، 1همبسته tآماری  منظور مقایسه درون گروهی از روش

ی آماربا استفاده از نرم افزار  هاداده هیکل. استفاده شد 3اسمیرنوف-زمون کلمو گرافآ ها ازدادهآزمون طبیعی بودن توزیع برای 

Spss 24  قرار گرفت. لیتحلو  هیتجزمورد 

 

 تحقیقتحلیل فرضیه 

  .دتاثیر دار شهر لامردهفته تمرينات مقاومتي با تراباند بر تعادل پويای عمومي ژيمناستیک کارهای  8 

 نآمار توصیفی دو گروه کنترل و آزمایش در پس آزموشماره دو : جدول 

در دو گروه تحقیقمتغیر   تعداد کل انحراف معیار میانگین 

 20 493. 2.04 گروه آزمایش

 20 538. 1.67 گروه کنترل

 

 

                                                             
T paired 

T test 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test  
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 ماتریس واریانس کواریانس شماره سه:جدول 

 516. مقدار ام باکس

F .089 

 2 1درجه آزادی 

 38 2درجه آزادی 

 593. سطح معناداری

 

 تحلیل کواریانس مقایسه گروه هاشماره چهار: جدول 

 آماره        

 

 گروه

حجم 

 نمونه

میانگین 

نمرات پیش 

 آزمون

میانگین 

نمرات پس 

 آزمون

درجه 

 آزادی
 Fنسبت 

سطح 

 معناداری
 اندازه اثر

 2.04 1.53 20 گروه آزمایش
38  .2 12/29 0.000 0.091 

 1.67 1.49 20 گروه کنترل

 

 

 مقایسه میانگین نمرات پیش و پس آزمون دو گروه در تعادل پویای عمومیشماره یک : نمودار 

هفته تمرینات مقاومتی با ن هشت مربوط به فرضیه مذکور می توان گفت که در پس آزمو دوبر اساس اطلاعات جدول شماره 

از گروه کنترل  بیشتر (2.04)مقدار میانگین گروه آزمایش ، لامرد شهرتراباند بر تعادل پویای عمومی ژیمناستیک کارهای 
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 شهرتعادل پویای عمومی ژیمناستیک کارهای افزایش بر  هفته تمرینات مقاومتیهشت بوده و این بدان معناست که ( 1.67)

 .گذاشته است( تاثیر 091/0با اندازه اثر ) لامرد

 0.05بدست آمده در سطح معناداری  Fآزمون چند متغیری ماتریس واریانس کواریانس را نشان می دهد. سه جدول شماره 

. بر این اساس دو گروه نشان دهنده وجود همگنی ماتریس واریانس کواریانس است fی ارباشد. به عبارت دیگر معنادر میامعناد

های بدست آمده از تحلیل کواریانس مقایسه در ادامه برای معناداری تفاوت میانگینبه لحاط شرایط آزمون، همگن شده اند. 

شده ( استفاده لامرد شهریک کارهای جوان هفته تمرینات مقاومتی با تراباند بر تعادل پویای عمومی ژیمناستهشت ها )گروه

 دو گروه تعادل پویای عمومیمیزان دهد که بین میانگین نمرات در نشان می پنج. اطلاعات بدست آمده از جدول شماره است

هفته تمرینات مقاومتی با تراباند هشت که تفاوت معناداری وجود دارد لذا فرض تحقیق تائید می شود و این امر بدان معناست 

 تایید می شود. تحقیقتاثیر دارد، و فرضیه  لامرد شهربر تعادل پویای عمومی ژیمناستیک کارهای 

 

 و نتیجه گیریبحث 

 فعالیت و بهینه صحیح رساندن انجام به در قامت وضعیت حفظ اصل در تبیین نتایج به دست آمده می توان گفت که اهمیت

بسیار  بدن تعادل وضعیت حفظ ها فعالیت این حین در و است اثبات شده ورزشى پیچیده حرکات یا و انسان روزمره هاى

در  مختلف سطوح یا و سنى مختلف سطوح در عضلانى -عملکرد عصبى سطح تعیین و ارزیابى در رو همین از .است ضرورى

نتیجه مقاوت بدنی فرد و توانایی حفظ پایداری در حال حرکت باشد. تعادل پویا به عنوان  مى ضرورى گوناگون هاىفعالیت

می تواند میزان کنترل  تمرینات مقاومتی با تراباندتوانمندی او در کنترل بر بخش های قدامی و کنترل کننده است. لذا 

 ورزشگار را بر این قسمت ها فراهم و تعادل او را افزایش دهد.

 پیشنهادها

ی ورزشکاران از طریق ورزش های هوازی و تراباند متناسب شود سپس تعادل پویایی آنها بدن شاخص تودهپیشنهاد می شود 

 ارزیابی شود. 

 پویا بررسی و راهکارهای بهبود آن ارائه شود.  با تعادل بدن مرکزی ناحیه عضلات سایر قدرت بین پیشنهاد می شود، ارتباط

 

 منابع

( مقایسه عملکرد تعادلی کودکان کم شنوای 1390رزو ، اصلانخانی محمدعلی ، عشایری حسن، جعفری زهرا )آاحمدپور 

  8استفاده کننده از کاشت حلزون، سمعک و کودکان هنجار،ماهنامه علوم پزشکی کرمانشاه ، سال هجدهم، شماره 

 8(به بررسی تأثیر 1395ید عبادی فرا )خدابخشی،محمود؛ سید علی اکبر هاشمی جواهری، احمد ابراهیمی عطری، مج

 .های جوان، بیو مکانیک ورزشییستهفته تمرینات مقاومتی با تراباند بر تعادل پویای فوتبال

هفته  8( تأثیر 1395خدابخشی، محمود ؛ سید علی اکبر،هاشمى جواهری؛ احمد ابراهیمى عطری؛ مجید عبادى فرا)

  55-45، 2، شماره 2ویاى فوتبالیست هاى جوان، بیومکانیک ورزشی، دوره تمرینات مقاومتی با تراباند بر تعادل پ
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(، تاثیر شدت تمرین مقاومتی بر تعادل پویای کودکان فلج مغزی اسپاستیک دایپلژی، اولین 1396خسروانی. رضوان، )

 .نشگاه علوم پزشکی آبادان، اهوازهمایش ملی دستاوردهای علوم ورزشی و سلامت دا

(، مترجمان: احمدی طباطبایی، رامین.، رسولی، 1385کیگ؛ راهنمای پزشکی و علوم ورزشی بسکتبال)داگلاس بی؛ م 

 .انتشارات کمیته بین الملی المپیکماندانا. چاپ 

هفته الکتروتراپی و تمرینات مقاومتی بر قدرت بالاتنه، پرش عمودی، چابکی و انعطاف  8(، مقایسه 1396دهقان. کورش، )

 .رزشی و تربیت بدنی ایران، تهرانت های نوجوان، سومین همایش ملی علوم وپذیری والیبالیس

،تاثیر هشت هفته تمرینات ورزشی مقاومتی با تراباند (1400)شریفی، سکینه و میری، هادی و طباطبایی نژاد، سیدمجید،

ملی تربیت بدنی و علوم  برحس عمقی، عملکرد حرکتی، شدت درد وقدرت زنان سالمند مبتلا به آستئوآرتریت زانو،همایش

 .در زمان شیوع ویروس کرونا،قوچان ورزشی با محدودیت در فعالیت های بدنی

( 1392طیبه صیادی نژاد، مهدی عبدالوهاب ، ملاحت اکبرفهیمی، محمود جلیلی، شهلا رفیعی ، احمدرضا باغستانی )

،  7سال، توانبخشی نوین، دوره  8-12رم داون بررسی تاثیر تمرینات مقاومتی پیشرونده بر تعادل عملکردی کودکان سند

  1شماره 

بر مهارت های آزمون هند بال زین  HIT(، بررسی تاثیر دونوع تمرین مقاومتی و 1396عباسی. رضا و محمد سجادیان، )

 .شی و تربیت بدنی ایران، تهراندر میان دانش آموزان پسر استان خوزستان، سومین همایش ملی علوم ورز

( به بررسی تاثیر تمرینات مقاومتی با باند الاستیک 1395عرفانیان ظروفی فرزانه؛ معظمی مهتاب؛ محمدی محمدرضا )

  24-14، 2، شماره، 5برتعادل ایستا و درد زنان سالمند دارای آرتروز و واروس زانو، علوم پیراپزشکی و توانبخشی مشهدٍ دروه 

( بررسی تأثیر تمرینات قدرتی، تعادلی و ترکیبی)قدرتی و 1392سعلی گائینی)محمدی، وحید ؛ محمد حسین علیزاده؛ عبا

 123-1392113: 1، شماره 9تعادلی( بر تعادل پویای نوجوانان پسر ورزشکار؛ پژوهش در علوم توانبخشی، دوره 

 

 


