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تأثیر 8 هفته تمرینات ثبات مرکزی با توپ سوئیسی بر تعادل فوتبالیست های 12 تا 15 سال

محمد علی خانی1، علی اصغر نورسته2، امیر حسین قربانی3،
حسن علی خانی4، آسیه میرزا آقاجانی5

چکیده
ــادل  ــر تع ــی ب ــوپ سوئیس ــا ت ــزی ب ــات مرک ــات ثب ــه تمرین ــر 8 هفت ــی تاثی ــش بررس ــن پژوه ــدف ای ــدف: ه ــه و ه زمین
ــدارس  ــا 15 ســال حاضــر در م ــه ورزشــکاران فوتبالیســت 12 ت ــن کلی ــق: از بی ــود. روش تحقی فوتبالیســت های نوجــوان ب
فوتبــال شــهر لاهیجــان، 30 نفــر بــه عنــوان نمونــه آمــاری انتخــاب شــدند و بــه صــورت تصادفــی در دو گــروه کنتــرل و تجربــی 
ــا تکــرار  ــا ثبــات مرکــزی را بــه مــدت 8 هفتــه ب قــرار گرفتنــد. گــروه تجربــی برنامــه تمرینــی شــامل تمرین هــای مرتبــط ب
3 بــار در هفتــه، بــه اجــرا درآوردنــد. در چهــار هفتــه اول،  تمرینــات مذکــور، 2 بلــوک 5 کوششــی و در چهــار هفتــه دوم، 2 
بلــوک 10 کوششــی بــود؛ در ایــن مــدت گــروه کنتــرل تنهــا در کلاس هــای فوتبــال شــرکت داشــتند. تعــادل ایســتا و پویــا بــه 
ترتیــب بــا آزمــون ایســتادن لــک لــک و آزمــون تعدیــل شــده ســتاره )Y( ارزیابــی گردیدنــد. پــس از بررســی طبیعــی بــودن 
توزیــع میانگیــن داده هــا بــا آزمــون کولموگــروف - اســمیرنوف، از آزمــون t مســتقل و وابســته بــرای مقایســه تغییــرات بیــن 
گروهــی و درون گروهــی اســتفاده گردیــد و ســطح معنــی داری p >0/05 درنظــر گرفتــه شــد. یافتــه هــا: نتایــج نشــان داد کــه 
اختــلاف معنــی داری در تعــادل ایســتا بیــن دو گــروه در پــس آزمــون وجــود نــدارد )p=0/91(. در تعــادل پویــا اختــلاف معنــی 
داری در دو جهــت خلفــی خارجــی )p=0/04( و خلفــی داخلــی )p=0/002( در گــروه تجربــی پــس از تمرینــات مشــاهده شــد، 
امــا در جهــت قدامــی پیشــرفت معنــاداری بدســت نیامــد )p=0/33(. نتیجــه گیــری: بــا توجــه بــه نتایــج ایــن تحقیــق مربیــان 
و معلمــان می تواننــد از تمرینــات ثبــات مرکــزی  بــرای بهبــود تعــادل پویــا در افــراد نوجــوان اســتفاده نماینــد، وضعیتــی کــه 

بــا بهبــود اجــرا، یادگیــری بهتــر، و کاهــش آســیب های ورزشــی همــراه خواهــد بــود.
واژه های کلیدی: ثبات مرکزی، تعادل پویا، آزمون تعدیل شده ستاره. 
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تأثیر 8 هفته تمرینات ثبات مرکزی با توپ سوئیسی بر تعادل فوتبالیست های ... 
محمد علی خانی و همکاران

مقدمه
ــه عنــوان بخــش مهمــی در مهارت هــای حرکتــی  تعــادل ب
ــداری  ــی نگه ــوان توانای ــه عن ــود و ب ــه می ش ــر گرفت در نظ
ــود.  ــف می ش ــه گاه تعری ــطح تکی ــر روی س ــدن ب ــز ب مرک
ــی  ــای حرکت ــرای رفتاره ــی ب ــه مهم ــی مرحل دوران کودک
اســت، زیــرا در ایــن دوران رشــد مهارت هــای حرکتــی 
بنیــادی شــکل می گیــرد. اگــر کــودکان بخواهنــد در 
آینــده در مهارت هــای ورزشــی شــرکت کننــد، کســب 
ــت )29(.  ــروری اس ــان ض ــرای آن ــی ب ــای حرکت مهارت ه
ــادل  ــی، تع ــه در دوران کودک ــت ک ــکار اس ــر آش ــن ام ای
نقــش مهمــی در چندیــن مهــارت حرکتــی و عملکــرد آن هــا 
ــی  ــطح طبیع ــه س ــادل ب ــی، تع ــی دوران کودک دارد. در ط
ــد  ــل آن در دوران بع ــد کام ــا رش ــید، ام ــد رس ــود خواه خ
از کودکــی رخ خواهــد داد )29(. جــدا از ایــن کــه ارتبــاط 
ــی  ــرد حرکت ــی و عملک ــای تعادل ــان مهارت ه ــی می نزدیک
ــرل  ــرد نامناســب در کنت ــک عملک ــودکان وجــود دارد، ی ک
ــی  ــف حرکت ــای مختل ــادل ممکــن اســت نشــانه نقص ه تع
باشــد )29(. بــا توجــه بــه نتایــج حاصــل درمــورد مقایســه 
ــودکان  ــه درک ــد ک ــه نظرمی رس ــغ، ب ــراد بال ــودکان و اف ک
توانایــی ســازگاری حســی درکنتــرل تعــادل مشــابه بالغیــن 
نبــوده وکاهــش اطلاعــات سیســتم هــای بینایــی و حســی 
ــت ایســتاده در  ــرل وضعی ــلال درکنت پیکــری، موجــب اخت
ــه  ــئله را ب ــن مس ــگران ای ــی پژوهش ــردد. برخ ــان می گ آن
عــدم بلــوغ سیســتم و دســتگاه دهلیــزی در کــودکان 
ــتر  ــال بیش ــا 8 س ــودکان 2 ت ــد )10(. ک ــبت می دهن نس
ــی  ــادل متک ــظ تع ــرای حف ــی ب ــای بینای ــر درون داده ب
ــرای  ــال ب ــا 16 س ــراد 6 ت ــه اف ــی ک هســتند )27(؛ در حال
حفــظ تعــادل بیشــتر از گیرنده هــای فشــاری و حــس عمقــی 
اســتفاده می کننــد )12(. مطالعــات نشــان داده اســت کــه حس 
عمقــی قابــل تعلیــم اســت و برنامه هایــی کــه شــامل تعلیــم 
حــس عمقــی باشــد، باعــث پیشــرفت حــرکات عملکــردی 
می گــردد )3، 12(. بــرای تعلیــم حــس عمقــی بایــد از 
تمریناتــی اســتفاده کــرد کــه ایــن سیســتم را درگیــر کنــد. 
تحقیقــات نشــان داده انــد کــه تمرینــات بهبــود تعــادل، باعــث 

ــی می شــود )3، 12(. ــر شــدن سیســتم حــس عمق درگی

ــن  ــی از مهم تری ــوان یک ــه عن ــکاران ب ــادل ورزش ــف تع ضع
ــد.  ــه حســاب می آی عوامــل ایجــاد آســیب هــای ورزشــی ب
یکــی از متغیرهــای مهــم بالینــی کــه پزشــکان تیــم هــای 
ــه  ــده ب ــدن ورزشــکاران آســیب دی ــرای بازگردان ورزشــی ب
میادیــن ورزشــی در نظــر می گیرنــد، ارزیابــی میــزان 
ــادل،  ــد )12(. تع ــان می باش ــچر1 آن ــرل پاس ــادل و کنت تع
ــچر  ــی پاس ــه پویای ــت ک ــده ای اس ــی پیچی ــارت حرکت مه
بــدن را در جلوگیــری از افتــادن توصیــف می کنــد )3(. 
ــه  ــراد ب ــد اف ــه 40 درص ــت مراجع ــی، عل ــور تقریب ــه ط ب
اســت.  پایــداری  در  ضعــف  و  افتــادن  بیمارســتان ها، 
ــرد از  ــف ف ــد موجــب تضعی ــادل می توان محــدود شــدن تع
لحــاظ روانــی و بدنــی شــده و باعــث کــم شــدن اعتمــاد بــه 
نفــس در اجــرای فعالیت هــای بدنــی و از بیــن رفتــن خــود 
ــادن  ــرار در افت ــری و تک ــت پذی ــاس شکس ــاوری و  احس ب
ــی و همــکاران2 )2006(  ــق تیموت ــج تحقی شــود )30(. نتای
ــاده در  ــادل س ــی تع ــه تمرین ــه برنام ــت ک ــان داده اس نش
ــدگی  ــه رگ ش ــزان رگ ب ــی، می ــل ورزش ــک فص ــول ی ط
ــال  ــکتبال و فوتب ــرد و زن بس ــای م ــا در بازیکن ه ــچ پ م
ــن  ــد )28(. ای ــی ده ــش م ــد کاه ــتانی را 38 درص دبیرس
میــزان کاهــش آســیب می توانــد باعــث کاهــش چشــمگیر 
هزینــه هــای مســتقیم و غیرمســتقیم درمــان شــود. عــلاوه 
ــادل  ــی، تع ــیب های ورزش ــادل در آس ــل تع ــش عام ــر نق ب
یکــی از اجــزای اصلــی اغلــب فعالیت هــای روزمــره بــوده و 
عامــل مهمــی در اجــرا  بــه حســاب مــی آیــد )28(. کلارک 
و همــکاران3 )2000( عنــوان کــرده انــد کــه ثبــات مرکــزی 
ــب در  ــی مناس ــت بدن ــچر و وضعی ــتای پاس ــظ راس ــا حف ب
خــلال فعالیت هــای عملکــردی، از بــروز الگوهــای حرکتــی 
غلــط جلوگیــری کــرده و از ایــن طریــق، اجــرای ورزشــی را 

بهبــود می بخشــند )6(.
بــرای بهبــود تعــادل، تمرینــات مختلفــی وجــود دارد. 
ــزی  ــات مرک ــات ثب ــه تمرین ــد ک ــان داده ان ــات نش تحقیق
ــد )7، 14(.  ــادل می باش ــود تع ــرای بهب ــب ب ــی مناس روش
ــه  ــت ک ــی اس ــلاح کل ــک اصط ــزی ی ــات مرک ــن ثب تمری
ــی  ــد لگن ــه کمربن ــه شــکم و ناحی ــات عضــلات ناحی تمرین
ــد  ــه کمربن ــی ناحی ــی- عضلان ــتم عصب ــرد. سیس ــی گی را در برم
لگنــی – رانــی بــه عنــوان عاملــی مرکــزی در بــدن شــناخته شــده و 

1. Posture control
2. Timothy et al.
3. Clark et al. 
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محلــی اســت کــه عملکــرد انســان از آن نشــأت می گیــرد. 
بــه منظــور فهــم مرکــز بــدن، نیــاز بــه شــناخت عضلاتــی 
وجــود دارد کــه بــه دو قســمت سیســتم درونــی1 و بیرونــی2 
ــدن  ــرای ب ــر دو سیســتم ب ــی شــوند. اگرچــه ه تقســیم م
اهمیــت دارنــد، امــا تمرکــز اصلــی بــر روی سیســتم درونــی 
ــر4 ،  ــد س ــلات چن ــکم3 و عض ــی ش ــلات عرض ــامل عض ش
می باشــد. عملکــرد صحیــح مرکــز بــدن در نگهــداری 
پویــا در طــول  تعــادل وضعیتــی  و  پاســچر  راســتایی 
کننــده  مختــل  الگوهایــی  از  عملکــردی،  فعالیت هــای 
ــه  ــاس گفت ــر اس ــرد )7(. ب ــد ک ــری خواهن ــادل، جلوگی تع
ــی از  ــر5 و همــکاران، تمرینــات ثبــات مرکــزی و قدرت کیبل
ــر رســاندن تعــادل و عملکــرد  ــه حداکث ــی مهــم در ب اجزای
ورزشــکاران در حــرکات انــدام تحتانــی و فوقانــی می باشــند 
)15(. حفــظ وضعیــت تعــادل پویــا نیــاز بــه کارگیــری منظم 
ــزی، حــس  ــی، دســتگاه دهلی پاســخ هایی از سیســتم بینای
ــا  ــادل پوی ــلال تع ــنوایی دارد. اخت ــتم ش ــی و سیس حرکت
ممکــن اســت بــه وســیله آســیب حســی عمقــی6 ، کنتــرل 
عصــب و عضلــه، قــدرت، دامنــه حرکتــی و یــا مــوارد دیگــر؛ 
ــه  ــر ب ــادل، منج ــف در تع ــرد و ضع ــرار گی ــر ق ــت تاثی تح
ضعــف مهارت هــا و رشــد مهارت هــا می شــود )2(. بــه 
طــور منطقــی، تقویــت عضــلات مرکــز بــدن باعــث بهبــود 
ــه عنــوان  ــدن ب ــداری ســتون فقــرات می شــود. مرکــز ب پای
ــمت های دور از  ــت قس ــرای حرک ــتونی ب ــه و س ــک پای ی
ــت  ــرای حرک ــه ب ــای دور از تن ــش ه ــات بخ ــا ثب ــه7 ی تن
قســمت هــای نزدیــک بــه تنــه8 عمــل می کنــد )2(. 
ــف  ــمت های مختل ــردن قس ــفت ک ــا س ــزی ب ــلات مرک عض
ــب  ــه، موج ــزرگ تن ــرکات ب ــاد ح ــرات و ایج ــتون فق س
ایجــاد حمایــت پایــه ای از عضــلات اندام هــا در برابــر 
ــدن  ــرژی در سراســر زنجیــره جنبشــی ب فشــار و انتقــال ان
می شــوند. ایــن اجــزا، هــر دو می تواننــد در اســتفاده از 

ــند )30(.  ــته باش ــش داش ــا نق ــداری پوی پای
علاقــه بــه تمرینــات ثبــات مرکــزی و اســتفاده از توپ هــای 
ــه طــور  ــر ب ــن منظــور، در ســال هــای اخی سوئیســی9 بدی
چشــمگیر افزایــش یافتــه اســت. از اواخــر 1980، اســتفاده از 
مزایــای تمرینــات تــوپ سوئیســی در هــر دو بخــش درمانــی 
و ورزشــی آغــاز شــد. طرفــداران تمریــن بــا تــوپ سوئیســی 

ــش  ــث افزای ــات باع ــن تمرین ــه ای ــد ک ــتدلال می کنن اس
ــش  ــتر، افزای ــدرت بیش ــی، ق ــی و عضلان ــیرهای عصب مس
تعــادل و حــس عمقــی منجــر می شــوند )5(. ســی بــک10  
)1999( اثــر تمریــن بــا تــوپ سوئیســی بــر ثبــات مرکــزی 
ــه  ــان داد ک ــرده و نش ــی ک ــناگران را بررس ــرد ش و عملک
پــس از ایــن تمرینــات، ثبــات مرکــزی افزایــش مــی یابــد 
)26(. کوســی و همــکاران11 )2001( عنــوان کــرده انــد کــه 
ــیب  ــری از آس ــرای جلوگی ــوان ب ــی می ت ــوپ سوئیس از ت
ــرد و  ــتفاده ک ــی اس ــان راگب ــاله ران در بازیکن ــر و کش کم
مشــاهدات آنــان دال بــر آســیب کمتــر پــس از تمریــن بــا 
ــکاران12   ــیولیما و هم ــد )8(. کاس ــی باش ــوپ سوئیســی م ت
ــزی  ــات مرک ــی ثب ــه تمرین ــر برنام ــه مقایســه اث )2003( ب
ــا تــوپ سوئیســی و تمریــن روی زمیــن بــر تعــادل زنــان  ب
ــوپ سوئیســی،  ــا ت ــن ب ــد کــه تمری پرداختــه و نشــان دادن
موجــب افزایــش معنــی دار تعــادل مــی شــود )7(. در 
ــر  ــزی ب ــات مرک ــات ثب ــه تمرین ــر هشــت هفت ــی اث تحقیق
ــه و همــکاران  ــوزان ناشــنوا توســط فرزان ــش آم ــادل دان تع
ــادل  ــه تع ــد ک ــان داده ش ــده و نش ــی گردی )2011( بررس
در چهــار جهــت )داخلــی، داخلــی خلفــی، خلفــی، خلفــی 
ــد )10(.  ــی یاب ــش م ــی دار افزای ــور معن ــه ط ــی( ب خارج
ــرای  ــس از اج ــا13  )2009( پ ــاتو و موخ ــن، س ــن بی در ای
ــا،  ــر روی دونده ه ــزی ب ــات مرک ــات ثب ــه تمرین شــش هفت
ــت  ــه دس ــا ب ــادل آزمودنی ه ــی داری در تع ــرفت معن پیش

ــد )25(. نیاوردن
کــودکان در دوران رشــد، پیشــرفت حرکتــی ســریعی دارنــد 
و ممکــن اســت در برخــی از عوامــل حرکتــی بنیــادی 
ــه  ــی ک ــوند؛ وضعیت ــت ش ــار محدودی ــادل، دچ ــد تع مانن
ــدود  ــف مح ــاظ مختل ــان را از لح ــی آن ــای زندگ فعالیت ه
ــی  ــور عموم ــه ط ــچر ب ــرل پاس ــه کنت ــا ک ــد. از آنج می کن
ــی در  ــای حرکت ــد مهارت ه ــرای رش ــرط ب ــش ش ــک پی ی
ــار  نظــر گرفتــه می شــود، و اطلاعــات موجــود در زمینــه آث
تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر روی تعــادل کــودکان محــدود 
اســت، در مطالعــه حاضــر محقــق در پــی پاســخگویی 
ــای  ــتفاده از آزمون ه ــا اس ــه آی ــت ک ــوال اس ــن س ــه ای ب
ــات ثبــات مرکــزی، تاثیــری روی تعــادل  عملکــردی تمرین

ــاله دارد؟ ــا 15 س ــودکان 12 ت ک

1. Local                                                   6. Proprioceptive                      11. Cusi et al.  
2. Global                                                 7. Distal                                       12. Cosiol- Lima et al.
3. Transverses abdomens                  8. Proximal                                 13. Sato & Mokha
4. Multifidus                                           9. Swiss ball
5. Kibler                                                10. Scibek
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تأثیر 8 هفته تمرینات ثبات مرکزی با توپ سوئیسی بر تعادل فوتبالیست های ... 
محمد علی خانی و همکاران

روش تحقیق
ــام  ــرای انج ــود. ب ــی ب ــه تجرب ــوع نیم پژوهــش حاضــر از ن
ــتفاده  ــون اس ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــرح پی ــش از ط پژوه
شــد. جامعــه آمــاری تحقیــق کلیــه فوتبالیســت های 12- 15 
ــد.  ــال شــهر لاهیجــان بودن ــدارس فوتب ــاله حاضــر در م س
ــه  ــاده ب ــی س ــورت تصادف ــه ص ــت ب ــداد 30 فوتبالیس تع
عنــوان نمونــه آمــاری انتخــاب شــدند و بــه طــور تصادفــی 
در دو گــروه مســاوی شــامل گــروه تجربــی و کنتــرل قــرار 
ــاس  ــر اس ــب و ب ــورت داوطل ــه ص ــا ب ــد. آزمودنی ه گرفتن
ــان  ــران و مربی ــکاری مدی ــا هم ــن و ب ــه والدی ــت نام رضای

ــد.  ــق شــرکت کردن ــن تحقی ــال در ای ــدارس فوتب م
روش اجــرا: پــس از آشــنایی بــا مــکان اجــرا، آزمون هــای 
ــی، و  ــاز ده ــیوه امتی ــی و ش ــکل تمرین ــر، پروت ــورد نظ م
گــروه بنــدی آزمودنــی هــا؛  اطلاعــات جمعیــت شــناختی 
آزمودنی هــا اعــم از ســن، قــد، وزن و شــاخص تــوده بدنــی 
انــدازه گیــری گردیــد. دو روز پیــش از شــروع برنامــه 
تمرینــی، از کلیــه آزمودنی هــا، آزمــون تعــادل پویــا و تعــادل 
ایســتا بــه عمــل آمــد و نمــره کســب شــده بــه عنــوان پیش 
ــل  ــذف عوام ــور ح ــه منظ ــد. ب ــه ش ــر گرفت ــون در نظ آزم
ــادداری،  ــه خســتگی و ی ــادل، از جمل ــر تع ــر ب ــی مؤث موقت
پــس آزمــون متعاقــب 48 ســاعت پــس از آخریــن جلســه 
تمریــن ، بــه اجــرا درآمــد. کلیــه مراحــل تمرینــی در محــل 
تمرینــات مدرســه فوتبــال آســیای لاهیجــان انجــام گردیــد.

برنامــه تمرینــی: گــروه تجربــی 5 تمریــن  ثبــات مرکــزی 
از جملــه دراز نشســت روی تــوپ سوئیســی، بازکردن پشــت 
ــف  ــای مخال ــت و پ ــالا آوردن دس ــی، ب ــوپ سوئیس روی ت
ــوپ  ــالا آوردن ران روی ت ــکم، ب ــه ش ــده ب ــت خوابی در حال
سوئیســی، و نهایتــا چرخــش روســی روی تــوپ سوئیســی را 
بــه اجــرا درآوردنــد. تمرین هــای مذکــور بــه طــور معمــول 
قابــل اجــرا بودنــد و توســط محقــق بــه طــور شــفاهی قبــل 
از تمریــن توضیــح داده شــدند. پروتــکل تمریــن بــه مــدت 
8 هفتــه، هــر هفتــه 3 جلســه بــه اجــرا درآمــد؛ بــه طــوری 
ــرکات در 2  ــن ح ــک از ای ــر ی ــت ه ــه نخس ــه در 4 هفت ک
ــت  ــه دوم در 2 نوب ــرار )5×2(، و در 4 هفت ــا 5 تک ــت ب نوب
ــت 30  ــر نوب ــن ه ــدند. بی ــام ش ــرار )10×2( انج ــا 10 تک ب

ــه اســتراحت در  ــف 60 ثانی ــن دو حرکــت مختل ــه و بی ثانی
ــن 5 حرکــت، 20  ــان کل انجــام ای ــه شــد و زم نظــر گرفت
ــرای  ــته ب ــات گذش ــات در تحقیق ــن تمرین ــود. ای ــه ب دقیق
تعییــن اثــر تمرینــات ثبــات مرکــزی بــر روی تعــادل 
ــن  ــت )1، 2، 25(. در ای ــه اس ــرار گرفت ــتفاده ق ــورد اس م
مــدت گــروه کنتــرل تنهــا در کلاس هــای رایــج و معمــول 
مــدارس فوتبــال کشــور کــه شــامل گــرم کــردن، تکنیــک، 
ــان 70  ــدت زم ــردن در م ــرد ک ــازی آزاد و س ــک، ب تاکتی
دقیقــه بــود، شــرکت کردنــد. گــروه تجربــی در پایــان هــر 
جلســه تمرینــات فوتبــال کــه یکســان بــا گــروه کنتــرل بــود 
ــات مرکــزی  ــات ثب ــه تمرین ــردن، برنام و پیــش از ســرد ک
ــه  ــرای برنام ــات، اج ــاس تحقیق ــد. براس ــام می دادن را انج
بهبــود تعــادل و ثبــات مرکــزی در فوتبالیســت ها در پایــان 

ــتری دارد )4، 11(. ــر بیش ــی، تاثی ــات تمرین جلس
ــت  ــتا: جه ــا و ایس ــادل پوی ــری تع ــدازه گی روش ان
ارزیابــی تعــادل پویــا از آزمــون تعادلــی Y اســتفاده گردیــد. 
همســانی درونــی آزمــون بــه وســیله آزمــون آلفــا کرونبــاخ 
در حــدود 0/91 اعــلام شــد. در ایــن آزمــون 3 جهــت 
ــه 135  ــا زاوی ــی ب ــی داخل ــی، خلف ــی خارج ــی، خلف قدام
ــاظ  ــه لح ــوند. ب ــم می ش ــر، رس ــه یکدیگ ــبت ب ــه نس درج
ــی داری  ــه معن ــا رابط ــول پ ــا ط ــون ب ــن آزم ــه ای ــن ک ای
ــا  ــی ت ــا از خــار خاصــره قدامــی فوقان دارد، طــول واقعــی پ
ــر  ــاز ب ــت طاقب ــه حال ــت خوابیــده ب قــوزک داخلــی در حال
روی زمیــن اندازه گیــری شــد )2(. آزمودنــی در مرکــز محــل 
آزمــون روی یــک پــا ایســتاده و بــا پــای دیگــر در جهتی که 
آزمون گــر انتخــاب می کــرد، عمــل دســتیابی حداکثــری را 
بــدون خطــا انجــام مــی داد و بــه حالــت اولیــه برمی گشــت. 
بــه منظــور از بیــن بــردن اثــر یادگیــری، هــر آزمودنــی هــر 
ــا فاصلــه 15 ثانیــه اســتراحت  ــار ب کــدام از جهت هــا را 6 ب
ــون در  ــه اســتراحت، آزم ــد از 5 دقیق ــود. بع ــن می نم تمری
جهتــی کــه آزمونگــر بــه صــورت تصادفــی انتخــاب می کــرد، 
شــروع مــی شــد و محــل تمــاس پــا تــا مرکــز محــل آزمــون 
بــر حســب ســانتیمتر، توســط آزمونگــر ثبــت مــی گردیــد. 
ــن  ــرار شــد و بهتری ــار تک ــی 3 ب ــر آزمودن ــرای ه ــون ب آزم
رکــورد فــرد، بــر طــول پــا تقســیم گردیــد و ســپس در عــدد 
ــر حســب درصــد  ــه دســتیابی ب ــا فاصل 100 ضــرب شــد ت
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ــه شــکل  ــروز خطــا ب ــد. در صــورت ب ــا بدســت آی طــول پ
حرکــت پــای قــرار گرفتــه در مرکــز یــا اختــلال در تعــادل؛ 
از آزمودنــی خواســته می شــد آزمــون را دوبــاره تکــرار کنــد 
)1(. بــه منظــور انــدازه گیــری تعادل ایســتا در ایــن تحقیق، 
از آزمــون لــک لــک1 اســتفاده شــد. همســانی درونــی ایــن 
آزمــون نیــز بــا اســتفاده از آزمــون آلفــا کرونبــاخ در حــدود 
ــر  ــود را ب ــت های خ ــا دس ــد. آزمودنی ه ــزارش ش 0/90 گ
روی ران هــا قــرار مــی دادنــد، بــه صورتــی کــه کــف پــای 
ــرار  ــای ســتون ق ــی پ ــه داخل ــل ناحی ــر ســتون در مقاب غی
داده مــی شــد. آزمودنــی بــا حفــظ ایــن وضعیــت تــا حــد 
ممکــن بــر روی ســینه پــای ســتون کــرده خــود ایســتادند. 
هــرگاه پاشــنه پــای ســتون کــرده کــف را لمــس مــی کــرد، 
یــا دســت ها از ران جــدا مــی گردیــد، و یــا کــف پــای غیــر ســتون از 
زانــوی پــای ســتون جــدا مــی شــد؛ کوشــش پایــان  مــی یافــت. 
ــه در  ــی ک ــه علامت ــی ب ــون، آزمودن ــام آزم ــول انج در ط
مقابــل صــورت او و در فاصلــه 4 متــری وجــود داشــت، نــگاه 
می کــرد. هــر آزمودنــی بایــد 3 کوشــش را انجــام مــی داد تــا 
بهتریــن زمــان بــه عنــوان امتیــاز وی ثبــت شــود. پیــش از 
شــروع انــدازه گیــری، ابتــدا بــه آزمودنــی آمــوزش داده شــد 
ــر  ــد، ســپس ه ــون را اتخــاذ کن ــت آزم ــه وضعی ــه چگون ک
ــه اســتراحت،  ــی 15 ثانی ــه زمان ــا فاصل ــار و ب ــی 3 ب آزمودن
ــه منظــور از بیــن بــردن اثــر یادگیــری و گــرم  آزمــون را ب
کــردن، تمریــن مــی کــرد. در هنــگام شــروع انــدازه گیــری 
ــا جــدا شــدن  پــس از اتخــاذ وضعیــت آزمــون و همزمــان ب
پاشــنه پــای آزمودنــی از زمیــن، آزمونگر بــا اســتفاده از کرنومتر 
زمــان ایســتادن روی یــک پــا را تــا لحظــه بــه هــم خــوردن این 
وضعیــت ثبــت مــی کــرد. بهتریــن زمــان ثبــت شــده در ســه 
ــار کوشــش، بــه عنــوان امتیــاز آزمودنــی در نظــر گرفتــه   ب

شــد )10(. 

روش انــدازه گیــری شــاخص های جمعیت شــناختی 
ــرکت کنندگان ش

ــه  ــش ب ــدون کف ــا ب ــد: آزمودنی ه ــری ق ــدازه گی ان
شــکلی کــه پاشــنه ها، باســن و پشــت ســر بــه دیــوار 
ــا  ــر روی هــر دو پ ــدازه ب ــه یــک ان ــدن ب چســبیده و وزن ب
تقســیم شــود، می ایســتادند. در ایــن انــدازه گیــری، ســر و 
ــرار دادن  ــا ق ــود ســپس ب ــق ب ــا اف ــوازی ب ــد چشــم ها م دی
ــد  ــا، ق ــر آزمودنی ه ــر روی س ــنج ب ــد س ــی ق ــه افق صفح
ــانتیمتر،  ــت 0/1 س ــا دق ــانتیمتر و ب ــب س ــر حس ــراد ب اف

ــد )1(.  ــت ش ثب
انــدازه گیــری طــول انــدام تحتانــی: بــرای انــدازه گیری 
طــول انــدام تحتانــی، آزمودنی هــا بــا یــک شــورت ورزشــی 
بــه شــکل طــاق بــاز دراز کشــیدند و ســپس بــا یــک متــر 
ــا  ــی ت ــی فوقان ــره ای قدام ــن خارخاص ــه بی ــواری، فاصل ن

قــوزک داخلــی مــچ پــا انــدزه گیــری شــد )1(. 
ــط  ــا توس ــدن: وزن آزمودنی ه ــری وزن ب ــدازه گی ان
ــا دقــت 0/1  ــرازوی الکترونیــک کالیبــره شــده ب دســتگاه ت
ــه  ــی ک ــا در حال ــد. آزمودنی ه ــری ش ــدازه گی ــرم، ان کیلوگ
ــرازوی وزن  ــر روی ت ــتند، ب ــن داش ــر ت ــی ب ــورت ورزش ش
ــه کیلــو گــرم  ســنج ایســتاده و ســپس وزن بــدن آن هــا ب
ــدازه گیــری و ثبــت شــد )1(.  ــا دقــت 0/1 کیلوگــرم( ان )ب
همچنیــن شــاخص تــوده بدنــی )BMI( طبــق فرمــول 
ــوان  ــه ت ــر ب ــه مت ــد ب ــر ق ــیم ب ــرم تقس ــه کیلوگ )وزن ب
دوم( محاســبه گردیــد )1(. مشــخصات جمعیــت شــناختی 
آزمودنی هــا اعــم از وزن، ســن، قــد و شــاخص تــوده بدنــی 

ــت. ــده اس ــزارش ش ــدول 1 گ )BMI( در ج

1. Stork test
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تأثیر 8 هفته تمرینات ثبات مرکزی با توپ سوئیسی بر تعادل فوتبالیست های ... 
محمد علی خانی و همکاران

روش هــای آمــاری: پــس از گــردآوری اطلاعــات مــورد 
نیــاز، از روش هــای آمــار توصیفــی و اســتنباطی بــه منظــور 
تجزیــه و تحلیــل داده هــا اســتفاده گردیــد. پیــش از بررســی 
ــات از  ــودن اطلاع ــی ب ــی طبیع ــور بررس ــه منظ ــا، ب داده ه
آزمــون کولموگروف -  اســمیرنوف اســتفاده گردیــد و طبیعی 
بــودن توزیــع داده هــا تأییــد شــد.  همچنیــن آزمــون لــون، 
برابــری واریانس هــا را تأییــد کــرد. لــذا از آزمــون t مســتقل 
بــرای مقایســه هــای بیــن گروهــی، و آزمــون t وابســته بــرای 
مقایســه درون گروهــی؛ اســتفاده شــد. لازم بــه ذکــر اســت 
کــه کلیــه تجزیــه و تحلیل هــای آمــاری بــا اســتفاده از نــرم 
افــزار SPSS نســخه 16 بــه اجــرا درآمدنــد و ســطح 

ــد.  ــه ش ــر گرفت ــی داری p >0/05 در نظ معن

یافته ها
بــه منظــور مقایســه گــروه کنتــرل و تجربــی قبــل از تمرین، 
ــا  ــون ب ــش آزم ــه پی ــع آوری شــده در مرحل ــات جم اطلاع
ــت  ــرار گرف ــورد بررســی ق ــون  t مســتقل م اســتفاده از آزم
 t=0/64( و عــدم تفــاوت معنــی دار در آزمــون تعــادل پویــا
و p=0/56 ( و تعــادل ایســتا )t=0/12 و p=0/72( محــرز 
ــروه در  ــر دو گ ــود در ه ــات موج ــپس، اطلاع ــد. س گردی
مرحلــه پیــش آزمــون و پــس آزمــون بــا اســتفاده از آزمــون  
t وابســته مــورد آزمــون قــرار گرفــت. نتایــج بهبــود معنــی دار 
ــا را در گــروه تجربــی در هــر ســه جهــت نشــان  تعــادل پوی

ــدول 2(. داد )ج

جدول 2. نتایج آزمون t وابسته برای مقایسه مقادیر پیش آزمون و پس آزمون تعادل پویا )بر حسب درصد طول پا(

جدول 1. اطلاعات توصیفی )میانگین ±  انحراف استاندارد( شرکت کنندگان 
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و پــس آزمــون گروه هــا در تعــادل ایســتا ارائــه شــده اســت.در جــدول 3، نتایــج آزمــون  t وابســته بــرای مقایســه پیــش آزمون 

جدول 3. نتایج آزمون t وابسته برای مقایسه مقادیر پیش آزمون و پس آزمون تعادل ایستا 

ــه  ــه در جــدول 3 مشــاهده می شــود، برنام ــان طــور ک هم
تمرینــی باعــث بهبــود عملکــرد در تعــادل ایســتای گــروه 
ــاظ  ــود از لح ــزان بهب ــن می ــا ای ــت، ام ــده اس ــی ش تجرب
آمــاری معنــی دار )p =0/12( نمی باشــد. همچنیــن آزمــون  
t مســتقل تفــاوت معنــی داری را در تعــادل ایســتا در 

مرحلــه پــس آزمــون دو گــروه شــرکت کننــده، نشــان نــداد 
)t=0/11 و p=0/91(. نتایــج در مــورد بررســی اختــلاف بیــن 
تعــادل پویــای دو گــروه در مرحلــه پــس آزمــون، در جــدول 

4 خلاصــه شــده اســت.

جدول 4. نتایج آزمون t مستقل در مورد بررسی اختلاف تعادل پویای دو گروه شرکت کننده در مرحله پس آزمون

بحث 
ــات  ــه تمرین ــر 8 هفت ــق حاضــر بررســی تاثی ــدف از تحقی ه
ثبــات مرکــزی بــا تــوپ سوئیســی بــر تعــادل فوتبالیســت های 
ــی هــای مــورد نیــاز و  ــود. پــس از انتخــاب آزمودن نوجــوان ب
انجــام پروتــکل تمرینــی نتایجــی بدســت آمــد کــه در جــداول 
فــوق مشــاهده گردیــد و در ادامــه ایــن نتایــج مــورد بررســی 
قــرار خواهنــد گرفــت. نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه 
بیــن دو گــروه تجربــی و کنتــرل از نظــر تعــادل ایســتا و تعادل 
پویــا در پیــش آزمــون تفــاوت معنــی داری وجــود نــدارد، امــا 
ــرد  ــی عملک ــروه تجرب ــا، گ ــادل پوی ــون و در تع ــس آزم در پ
بهتــری نســبت بــه گــروه کنترل داشــته اســت. مقایســه تعادل 

پویــا در ســه جهــت نیــز نشــان داد کــه در دو جهــت خلفــی 
داخلــی و خلفــی خارجــی، عملکــرد گــروه تجربــی بــه طــور 

معنــی داری بهتــر از گــروه کنتــرل مــی باشــد.
ــای  ــل از پژوهش ه ــج حاص ــا نتای ــر ب ــق حاض ــج تحقی نتای
  ،)2005( همــکاران2  و  پتروفســکی   ،)2005( سامســون1 
سامســون و همــکاران )2007(، جانســون و همــکاران3 
)2007( و کال و گریبــل4 )2009( مبنــی بــر بهبــود تعــادل 
ــات مرکــزی، همســو اســت )14، 16،  ــات ثب پــس از تمرین
20، 21(. بــا ایــن حــال، نتایــج پیــگارو5 )2003(، لوراچیک6 
ــا نتایــج مــا همخوانــی  )2005( و ســاتو و موخــا )2009( ب
ندارنــد )22، 23، 25(. گرچــه ماهیــت برنامــه تمرینــی ثبات 

1. Samson                                                                              4. Kahle & Gribble
2. Petrofsky et al.                                                                  5. Piegaro
3. Jonson  et al.                                                                     6. Lewarchik
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تأثیر 8 هفته تمرینات ثبات مرکزی با توپ سوئیسی بر تعادل فوتبالیست های ... 
محمد علی خانی و همکاران

مرکــزی در تحقیقــات انجــام شــده مشــابه اســت، اختلافــی 
کــه در نتایــج بــه دســت آمــده وجــود دارد، می توانــد 
ناشــی از تفاوت هــای موجــود در متغیرهــای تمرینــی، 
ــه کار  ــی ب ــکل تمرین ــی پروت ــا و طراح ــداد آزمودنی ه تع

ــد.  ــا باش ــنی آزمودنی ه ــه س ــه دامن ــده و البت ــه ش گرفت
ــوند، از  ــدن می ش ــال ب ــه انتق ــر ب ــه منج ــرکات ک ــام ح تم
ناحیــه کمــری- لگنــی آغــاز می شــود. در طــول فعالیت هــا 
مرکــز ثقــل، دائمــا در حــال تغییــر اســت. عضــلات اطــراف 
مرکــز ثقــل، بــا حفــظ یــک پایــگاه بــا ثبــات بــرای حمایــت 
ــد  ــی دارن ــرد حرکت ــی در عملک ــدن، نقــش حیات ــوده ب از ت
)24(. توانایــی افــراد در حفــظ تعــادل تقریبــاً بــرای انجــام 
ــروری  ــری ض ــره ام ــرکات روزم ــه ح ــز کلی ــت آمی موفقی
ــرای  ــال و اج ــت ورزش فوتب ــود، ماهی ــن وج ــا ای ــت. ب اس
تکنیــک هــای ایــن ورزش بــه تعــادل بیشــتری نســبت بــه 
حــرکات روزمــره نیــاز دارد )11(. جانســون و همــکاران 
)2007( پیشــنهاد کــرده انــد کــه تمرینــات ثبــات مرکــزی 
می توانــد باعــث افزایــش آگاهــی حســی عمقــی بــدن شــود 
کــه ایــن امــر منجــر بــه افزایــش و بهبــود تعــادل می شــود 
)13(. آن هــا در تحقیقــی بــه بررســی اثــر تمرینــات 
ــه  ــه ب ــلات تن ــت عض ــر تقوی ــاس آن ب ــه اس ــس، ک پیلات
خصــوص ناحیــه کمــری- لگنــی اســت، بــر تعــادل پویــای 
افــراد ســالم پرداختــه و نشــان دادنــد کــه همســو بــا نتایــج 
ــا 16  ــراد 6 ت ــد. اف ــود مــی یاب تحقیــق حاضــر، تعــادل بهب
ســال بــرای حفــظ تعــادل، بیشــتر از گیرنده هــای فشــاری و 
حــس عمقی اســتفاده می کننــد و مطالعات نشــان داده اســت 
ــد،  ــی باش ــم حــس عمق ــامل تعلی ــه ش ــی ک ــه برنامه های ک
ــردد )3، 12(.  ــردی می گ ــرکات عملک ــرفت ح ــث پیش باع
کال و گریبــل )2009( در تحقیقــی تأثیــر 6 هفتــه تمرینات 
ثبــات مرکــزی بــر تســت ســتاره را مــورد بررســی قــرار داده 
و تأثیــر مثبــت قــدرت عضــلات مرکــزی بــر تعــادل پویــا را 
بــه اثبــات رســاندند )14(. کاســیولیما و همــکاران )2003( 
تأثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی روی تــوپ سوئیســی و روی 
زمیــن را در ســازگاری عضــلات پشــت، شــکم و تعــادل در 
زنــان مــورد بررســی قــرار داده و نشــان دادنــد کــه مشــابه 
تحقیــق حاضــر، تمریــن بــا تــوپ سوئیســی، موجــب 

پیشــرفت معنــی داری در تعــادل و فعالیــت الکترومایوگرافــی 
مــی شــود )7(. 

مارشــال و مورفــی1 )2005( در طــی تحقیقــی اظهــار 
ــوئیس بال  ــای س ــه روی توپ ه ــی ک ــه تمرینات ــتند ک داش
ــلات  ــتر عض ــی بیش ــه فراخوان ــر ب ــرد، منج ــام می گی انج
ــود )17(. ــت می ش ــول فعالی ــری در ط ــی کم ــی لگن نواح

نظریــه جدیــدی کــه اخیــراً اســاس کار محققیــن در مطالعه 
حرکــت و تعــادل واقــع شــده اســت؛ تئــوری سیســتم هــا2 
اســت. طبــق ایــن نظریــه توانایــی حفــظ وکنتــرل وضعیــت 
بــدن در فضــا، حاصــل تداخــل عمــل پیچیــده ای اســت کــه 
بیــن سیســتم هــای مختلــف عضلانــی، اســکلتی و عصبــی 
ــه هــدف  ــا توجــه ب رخ می دهــد و اهمیــت هــر سیســتم، ب
ــن  ــر اســت. در ای ــرایط محیطــی متغی ــت و ش انجــام حرک
ــات  ــا اســتفاده از اطلاع ــزی ب ــی مرک ــدل، سیســتم عصب م
سیســتم هــای بینایــی، دســتگاه دهلیــزی و حــس عمقــی، 
از وضعیــت مرکــز ثقــل بــدن نســبت بــه جاذبــه و از شــرایط 
ــه  ســطح اتــکا مطلــع شــده و پاســخ حرکتــی مناســب را ب
ــزی  ــه ری ــش برنام ــه از پی ــی ک ــای حرکت ــورت الگوه ص
ــا  ــن الگوه ــد ای ــر می رس ــه نظ ــد. ب ــه می کن ــده اند، ارائ ش
ــر  ــت تاثی ــادل، تح ــودن تع ــم ب ــل تعلی ــه قاب ــه ب ــا توج ب
ــاتو و  ــرد )1(. س ــرار گی ــی ق ــات تعادل ــای تمرین وضعیت ه
موخــا )2009( بــه ارزیابــی تاثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی 
ــدام تحتانــی و عملکــرد دوی 5000  روی دویــدن، ثبــات ان
متــر پرداختــه و نشــان دادنــد کــه پیشــرفت چشــمگیری در 
دوی 5000 متــر و کینتیــک راه رفتــن ایجــاد مــی شــود، امــا 
ــردد )25(،  ــی گ ــادل حاصــل نم ــی داری در تع پیشــرفت معن
نتیجــه ای کــه بــا نتایــج تحقیــق حاضــر همســویی نــدارد. 
شــاید علــت ایــن تفــاوت در نتایــج، برنامــه تمرینــی متفاوت 
در تحقیــق وی نســبت بــه تحقیــق حاضــر و ســن آزمودنی ها 
باشــد؛ زیــرا کــودکان در ایــن دوران، در حــال رشــد بــوده و 
ــه نظــر  مهارت هــای حرکتــی خــود را بهبــود می بخشــند. ب
می رســد اجــرای تمرینــات تعادلــی در نوجوانــان امــری 
ــده ناشــی  ــن دوره ســنی، پدی ضــروری باشــد، چــرا کــه در ای
ــن  ــود. ای ــردی می ش ــلالات عملک ــث اخت ــی3 باع ــری نوجوان گ
اصطــلاح بــرای اشــاره بــه دوره ای در طــول جهــش رشــد بــه 

1. Marshal & Murphy
2. Systems theory
3. Age of menarche
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دوره2، شماره3، بهار و تابستان 1393نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش

کاربــرده شــده اســت )اوج ســرعت قــد یعنــی حداکثــر رشــد  
ســرعت قــد( کــه بــا یــک اختــلال موقتــی عملکــرد حرکتی 
تــوام اســت )19(. در حقیقــت، در حــدود 20 درصــد قامــت 
ــه  ــوی ب ــش نم ــال جه ــا 3 س ــول 2/5 ت ــالان در ط بزرگس
ــب در  ــم، اغل ــه مه ــن مرحل ــاز ای ــت. آغ ــده اس ــت آم دس
دختــران جــوان بیــن دهمیــن و یازدهمیــن ســال تولدشــان 
رخ می دهــد، امــا پســرها معمــولا جهــش رشــد نوجوانــی را 

ــد )19(.  ــروع می کنن ــر ش ــال دیرت 2 س
در اثــر ورزش، سیســتم هــای حســی حرکتــی فعــال 
 .)18( می انجامــد  تعــادل  افزایــش  بــه  کــه  می شــود 
فوتبــال دارای الگوهــای حرکتــی متفاوتــی اســت کــه تمــام 
ــرای  ــردد. اج ــام می گ ــا انج ــورت پوی ــه ص ــرکات ب ــن ح ای
صحیــح مهارت هــا در فوتبــال نیازمنــد شــتاب دهــی ســریع 
مفاصــل در هنــگام فرودهــای ناشــی از پــرش و تمریــن های 
حرکتــی می باشــد. نیازمندی هــای حرکتــی و مهارتــی 
و نیازهــای محیطــی در فوتبــال، احتمــالاً چالش هــای 
ــاد  ــی ایج ــی حرکت ــای حس ــتم ه ــرای سیس ــی را ب متفاوت
ــر  ــده ای ب ــور فزآین ــه ط ــا ب ــتم ه ــن سیس ــد و ای می کنن
ــد )18(. در  ــر می گذارن ــان تأثی ــی بازیکن ــای تعادل توانایی ه
مطالعــه حاضــر، تاثیــر ورزش فوتبــال بــر تعــادل پویــا پــس 
از تجزیــه و تحلیل هــای آمــاری مشــهود بــود. گــروه کنتــرل 
ــال شــرکت  ــداول فوتب ــادی و مت ــات ع ــا در تمرین ــه تنه ک
کــرده بــود؛ در تمــام جهــات تعــادل پویــا پیشــرفت از خــود 
ــی دار  ــاری معن ــه لحــاظ آم ــود ب ــن بهب ــا ای نشــان داد، ام
نبــود. ایــن نتایــج در گــروه تجربــی کــه عــلاوه بــر تمرینــات 
عــادی فوتبــال، از تمرینــات ثبــات مرکــزی اســتفاده کردند، 
پیشــرفت معنــی داری در تمــام جهــات را نشــان داد. پــس از 
ــا یکدیگــر در جهــات  بررســی پــس آزمون هــای دو گــروه ب
خلفــی داخلــی و خلفــی خارجــی اختــلاف معنــی دار دیــده 
ــه افزایــش تعــادل در جهــت قدامــی  ــا توجــه ب شــد، امــا ب
در گــروه کنتــرل بــر اثــر تمرینــات فوتبــال، تجزیــه و تحلیــل 
آمــاری اختــلاف معنــاداری را در ایــن جهــت نشــان نــداد. بــه 
نظــر می رســد ایــن نتیجــه برآمــده از ماهیــت ورزش فوتبــال 
باشــد، چــرا کــه تکنیــک هــا و حــرکات ایــن ورزش، مخصوصا 
حرکاتــی نظیــر پــاس، شــوت، و ارســال هــای بلنــد؛ باعــث 
ــن  ــوند. حی ــر ران می ش ــلات چهارس ــدن عض ــر ش ــوی ت ق

عمــل دســتیابی در همــه جهــات Y، انقبــاض عضــلات 
دلاهونــت   می دهــد.  رخ  چهارســرران  و  همســترینگ 
ــر ران  ــه چهارس ــه عضل ــان داد ک ــی نش )2007( در تحقیق
در ســه جهــت قدامــی، قدامــی خارجــی و قدامــی داخلــی 
بیش تریــن فعالیــت را دارد )9(.  دلیــل ایــن امــر ایــن 
ــی،  ــای قدام ــن جهت ه ــه ای ــتیابی ب ــرای دس ــه ب ــت ک اس
ــت  ــه ســمت عقــب تکیــه دهــد و تنــه در حال ــد ب ــرد بای ف
بــاز شــدن باشــد تــا بتوانــد تعــادل خویــش را حفــظ نمایــد. 
در ایــن وضعیــت، نیــروی جاذبــه عمــل کننــده بــر قســمت 
ــه  ــو می شــود ک ــردن زان ــاد تاک ــه، باعــث گشــتاور زی بالاتن
بایــد توســط گشــتاور بازکــردن )انقباضــات برونگــرا( تولیــد 
ــق  ــه چهارســر ران، کنتــرل شــود. مطاب شــده توســط عضل
ایــن یافته هــا می تــوان نتیجــه گرفــت کــه افزایــش قــدرت 
و کنتــرل بازکنندگــی عضــلات چهارســرران، می توانــد 
باعــث بهبــود کنتــرل تعــادل در ایــن جهــات شــود )9(. هــر 
چنــد دشــواری دســتیابی بــه جهــت قدامــی نیــز می توانــد 
مانــع از فاصلــه معنــادار در ایــن جهــت در دو گــروه گــردد. 
ــه  انجــام عمــل دســتیابی در بعضــی از جهــات Y نســبت ب
ــه  ــژه ک ــه وی ــت ) ب ــان تر اس ــات، آس ــر از جه ــی دیگ برخ
ــوان  ــه عن ــی ب ــی و داخل ــی داخل ــی، خلف ــای خلف جهت ه
آســان ترین جهــات معرفــی شــده اند(، امــا جهت هــای 
ــات  ــخت ترین جه ــی س ــی و خارج ــی خارج ــی، قدام قدام

 .)9( می باشــند 

نتیجــه گیری: رشــته پــر طرفــدار فوتبــال از جملــه ورزش 
هــای پــر آســیب در دنیــای ورزش بــه شــمار مــی رود. عــدم 
آســیب دیدگــی در فوتبــال نیــز ماننــد ســایر رشــته هــای 
ــا  ــت. ب ــمانی بالاس ــی جس ــود آمادگ ــتلزم وج ــی مس ورزش
ــال  ــی در فوتب ــی در پ ــای پ ــه احتمــال ســقوط ه توجــه ب
ایجــاد هماهنگــی و تعــادل در بســیاری از شــرایط مســابقه 
ــلامت  ــظ س ــرای حف ــروری ب ــل لازم و ض ــه عوام از جمل
جســمی بــه حســاب مــی آیــد. بــر اســاس نتایــج تحقیــق، 
ــزی  ــات مرک ــات ثب ــد از تمرین ــان می توانن ــان و معلم مربی
ــتفاده  ــان اس ــودکان و نوجوان ــادل ک ــدن تع ــر ش ــرای بهت ب
ــود ببخشــند.  ــان را بهب ــن وســیله عملکــرد آن ــد و بدی کنن
ایــن بهبــود عملکــرد بــا توجــه بــه مبانــی نظــری، موجــب 
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جلوگیــری از خطــر ســقوط و بــه دنبــال آن کاهــش احتمال 
آســیب دیدگــی در ورزشــکاران و بازیکنــان فوتبــال نوجــوان 
می شــود. اقــدام بــرای جلوگیــری از آســیب دیدگــی از یــک 
ــر مســتقیم  ســو باعــث کاهــش هزینه هــای مســتقیم و غی
ــادن  ــا جلوگیــری از خطــر افت ــی، و از ســوی دیگــر ب درمان
و آســیب های صفحــات رشــدی، باعــث رشــد طبیعــی 
ــن حــال،  ــا ای ــردد. ب ــرم می گ ــای ن ــت ه اســتخوان ها و باف
ــه  ــنی و مقایس ــای س ــایر گروه ه ــتر روی س ــی بیش بررس

ــی شــود. ــا یکدیگــر پیشــنهاد م ــا ب ــن گروه ه ای

تشکر و قدردانی
در پایــان از تمامــی کســانی کــه بــرای بــه ثمــر رســیدن این 
ــت های  ــژه فوتبالیس ــه وی ــد، ب ــاری نمودن ــا را ی ــق م تحقی
شــرکت کننــده، مدرســه فوتبــال آســیای لاهیجــان، باشــگاه 
فــراز لاهیجــان و دانشــگاه گیــلان؛ کمــال تقدیــر و تشــکر 

را داریــم.
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Abstract

The effect of 8 weeks of core stability training with Swiss ball on the balance in 12 -15 year old soccer players

Mohammad Alikhani1, Ali Asghar Norasteh2, Amir Hossein Ghorbani3,
 Hasan Alikhani4, Asieh Mirza Aghajani5

Background and Aim: The purpose of this study was to evaluate the effect of 8 weeks of core stability training with Swiss ball on 
the balance of teenager soccer players. Materials and Methods: 30 teenager soccer players were selected and divided randomly 
into two control and experimental groups. The training program of experimental group was included core stability exercises for 8 
weeks, 3 times per week. In first four weeks experimental group performed exercises in two sets with 5 repeats and second four 
weeks of 2 sets with 10 repeats. In this period, the control group only participated in the practice of soccer. The evaluation of the 
static balance was done by Stork test and the dynamic balance was done by Y test. After normality test of data mean distribution 
by Kolmogorov-Smirnov test, paired- samples t-test was used for extraction of results and significance level considered if p≤0.05. 
Results: Results showed significant differences in poster medial (p=0.002) and poster lateral (p=0.04) direction in the experimental 
group in post-test. There were no significant differences in static balance (p=0.91) and anterior direction between pre-test and 
post-test (p=0.33). Conclusion: According to the results of this research, the core stability exercises can be performed on teenager 
soccer players and children by coaches and teachers to improve balance and prevent sport injuries.
Keywords: Core stability, Dynamic balance, Y test.

Journal of Practical Studies of Biosciences in Sport, vol. 2, no. 3, Spring & Summer, 2014
Received: Dec 22, 2013                             Accepted: Apr 23, 2014  

1. Corresponding Author: Master of Physical Education, Department of Pathology and Corrective  
Exercises, Faculty of Physical Education and Sport Sciences, University of Guilan, Rasht, Iran; 

Address: Qom, 45 m Sadughi, West Imam Hossein, South 30 m mofateh, 8 Alley, No 23, unit 3.
 E-mail: alikhani16@yahoo.com 

2. Associate Professor, Department of Pathology and Corrective Exercises, Faculty of Physical Education and 
Sport Sciences, University of Guilan, Rasht, Iran.

3. Master in Physical Education and Sport Sciences, Department of Psychology, Faculty of physical Education 
and Sport Sciences, Shahid Chamran University, Ahvaz, Iran.

4. Assistant Professor,  Department of Physical Education and Sport Sciences, Lahijan Branch, Islamic Azad 
University, Lahijan, Iran.

5. Master in Physical Education and Sport Sciences, Department of Physical Education, Rasht Branch, 
Islamic Azad University, Rasht, Iran.


