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تمرينات اسكات روي يك پا بر تعادل پويا، قدرت و توان اندام تحتاني  تأثير

  ورزشكاران نخبه
  

  3سعيد صادقي بروجردي،  2يحيي سخنگويي، 1محمد هيمن حاجبي
    

  20/9/90 :مقاله تاريخ پذيرش                    28/9/89 :مقاله تاريخ دريافت

  چكيده
بر تعادل پويا، قدرت و توان  رينات اسكات روي يك پاتم تأثير ، بررسيهدف از اين پژوهش

 ،نفر ورزشكار 24 بود و يتجرب مهيق نيروش تحق .اندام تحتاني ورزشكاران نخبه بوده است
. صورت تصادفي به دو گروه كنترل و تجربي تقسيم شدند به كهشركت كردند  آنداوطلبانه در 

ك پا، تعادل پويا، قدرت و توان اندام تحتاني تمريني اسكات روي ي ةاز اعمال برنام و بعد قبل
پرس پا و ) 1RM(، يك تكرار حداكثر)SEBT( ي تعادل ستارهها با استفاده از آزمون ها آزمودني

گروه تجربي، تمرينات اسكات روي يك پا را در شش هفته و . گيري شد پرش عمودي اندازه
نات يكه گروه كنترل به تمر يدر حال ،دقيقه انجام دادند 45 تا 30 مدت به ،هر هفته سه روز

استفاده وابسته و مستقل   tي آماري ها از روش ها تحليل داده براي. معمول خود پرداختند
ي در تعادل پويا، قدرت و دار معني تأثيرتمرينات اسكات روي يك پا،  ج نشان داد كهينتا .شد

 ،كه در گروه كنترل تفاوت لي، در حاداردتوان اندام تحتاني گروه تجربي ورزشكاران نخبه 
در بهبود  ينين روش تمريمثبت ا آثار و ي تحقيقها با توجه به يافته. يافت نشدي دار معني

شنهاد يان و ورزشكاران پيورزشكاران نخبه، به مرب يا، قدرت و توان اندام تحتانيتعادل پو
و اجراها و در  يجسمان يبهبود عملكردها ي، براينات اختصاصيشود كه علاوه بر تمر يم

 .به كار گيرندرا  ينين پروتكل تمريا ،ج بهترينتا رسيدن به تينها
  

  .تمرينات اسكات روي يك پا، تعادل پويا، قدرت، توان :ي فارسيها كليدواژه
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  مقدمه
 و ي، فرهنگياسي، سيرشد اقتصاد نشان از ،يالملل نيب يها صحنه در كشوري موفق هر حضور

 .ك استيالمپ و يجهانورزشي مسابقات  ،المللي نيمهم ب يها حنهص از يكي .آن دارد يعلم
 ،كيالمپ و يجهان يها برنز رقابت نقره و طلا، يها كسب مدال يكشورها برا همةامروزه، 

  )1.(دارند يريچشمگ ييربنايز يها يزير برنامه
 بيشتردر  يورزش يها مهارت يا، قدرت و توان اندام تحتاني سه متغير مهم در اجرايتعادل پو

 ين اجرايدر ح ديدگي آسيباز  يريعلاوه بر جلوگ ياد شدهعوامل ). 2،3( ستهارشته
  .شود مي يفنون ورزش يت هنگام اجرايش احتمال موفقيموجب افزا ،يورزش يها مهارت
يا حركت مركز فشار  سطح اتكا ةحفظ مركز ثقل بدن در محدود :چنين استتعادل پويا تعريف 

). 4(آن مهارت درگير نباشد  اجرايزماني كه قسمتي از سطح اتكا در  ،ارتيك مه هنگام اجراي
 درمهمي  عاملهاي انتقال وزن و  هاي روزمره و مهارت تعادل پويا جزء جدانشدني فعاليت

در  عاملترين  تعادل را مهم) 2000( تا آنجا كه گامبتا و گري است؛عملكرد ورزشي ورزشكاران 
  ). 5(ي مي كنندتوانايي اجراي ورزشي معرف

برخي تعاريف  برست از توانايي بدن يا قسمتي از بدن براي اعمال نيرو يا بنا ا عبارت قدرت
ك بار و با ي ياز عضلات، برا يا گروهيك عضله ي يروين يريكارگ ت بهيست از قابلا عبارت ،ديگر

ن عامل يتر ، قدرت را مهميت بدنيبرخي از محققان ترب .ك مقاومتيحداكثر كوشش در قبال 
شود ياست كه سبب م يانقباض عضلان ييرا قدرت، توانايز ،داننديم يورزش يدر مهارتها

از  ياريمعتقد است قدرت در بس) 1992(لديبلومف ).3(ديآ وجود بها ي شود متوقف يحركت
  ).3(را دارد يها نقش اصل ورزش
عبارت توان . ده استيها به اثبات رس ت آن در اكثر ورزشين عامل توان است كه اهميسوم

 ،ترعبارت ساده ا بهين زمان ممكن يتر حداكثر قدرت، در كوتاه يريكارگ ت فرد در بهيقابل است از
ء در فضاست يا شيپرتاب بدن  يمعن در واقع توان به. )3(قدرت در سرعت يريكارگ ت بهيقابل

پرتاب و فشار دادن  ،)دنپرتاب ب( يدنيپر يها تيعامل توان در فعال). كار در قبال زمان ياجرا(
با ضربات  بيشترين در اعمال ياديبن عاملين يتوان همچن. است يار اساسيبس) پرتاب اجسام(

  ).6(است بيشترين سرعت
 در نظر گرفته شده ينيتمر برنامة .شده است يطراح يمختلف يها ن عوامل برنامهيبهبود ا يبرا
 و است ينات قدرتيك پا ،كه جزو تمري ياسكات رو ةياست بر پا يناتين پژوهش تمريا در
عضلات ران و بيشتر بر ، اسكات ينات قدرتيدر تمر .)7(شود يبسته اجرا م ةريصورت زنج به
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بدن  يها را در سرتاسر اندام تحتان ها و تاندون گامنتيها، ل استخوان نيزو  تمركز دارد ينيسر
 ينيم پاها و عضلات سرش قدرت و حجيافزا يبرا ياتيح يورزش ،اسكات. كند يت ميتقو
در  است،نات با وزنه بوده يتمر ياز عناصر اساس ،ربازيگرچه اسكات از د .رود شمار مي به

از انواع  يكي .)8( به موضوع بحث تبديل شده است هاي مختلف در رشته ،رياخ يها سال
ه شود و ب يك پا شروع مي يستادن روين حركت با ايا. ك پا استي ي، اسكات روآنمختلف 
 آيد مين ييتا حد امكان پا شود، ميثابت خم  يپا يفرد از زانو. داردنياز اجرا  يبرا ياديتعادل ز

رثابت را بالا يغ يها و پا حفظ تعادل، دست يبرا. گردد يستاده باز ميت ايو سپس به وضع
 ينات قدرتين تمرياز بهتر حركت اسكات روي يك پا. دهند يو در جلو بدن قرار م آورند مي

  ).9( پاهاست يراب
گزارش كرده  عملكردهاي ورزشيمثبت تمرينات مقاومتي را بر بهبود  آثار، محققانبسياري از 

كه هدف تقويت عضلات ران در  هنگامي ،پيشنهاد كردند) 2009( بودرئو و همكاران. اند
ازاكي و يام). 10(استفاده شوداز تمرينات اسكات يك پا ي مقاومتي اندام تحتاني است، ها برنامه

آنها . اند ، اسكات يك پا را حركتي ايمن براي تمرين اندام تحتاني معرفي كرده)2010( همكاران
اند كه با استفاده از تمرينات اسكات يك پاي نيمه تمايل به كاهش مجدد آسيب  بر اين عقيده

 همكارانآنتوني و ). 11(در زنان مبتلا به اين آسيب وجود دارد) ACL( ليگامنت متقاطع قدامي
ي توانبخشي بعد از بازسازي ليگامنت ها ات مثبت اسكات يك پا را در برنامهتأثير، )2002(

توان  را برات مثبت تمرينات قدرتي تأثير، 1382شمي در سال ها دميرچي وو ) 12(متقاطع قدام
  ).13(كردند تأييدانفجاري پا 

. رديگ يصورت م گريگشتاورهاي دك گشتاور در برابر يتقابل  اغلب،، يا مبارزه يها ورزش در
ورزشكار،  يها پشت و شانه ها، ران ،پاها باشده  ليتشك يحول محورها ف دريچاندن حريپ يبرا

زدن سطح  برهم يبرا ،پا يدروها. شود يدن و بلند كردن استفاده مياز فشار و هل دادن، كش
 ن مبارزه ويحتن داشرو تعادل  نيا از ).14(ديآ يحساب م به يجيروش را ،فيحر ياتكا

 يز زدن ضربات و اجرايو ن  از افتادن يريجلوگ يبرا يتوان اندام تحتان از قدرت و يبرخوردار
  .است يضرور ار مهم ويبس ،ازيت كسب امتيفنون و در نها

پژوهشگران، پيش از اين كمتر به اين آيد كه  مي نظر به داخلي و خارجي،با مروري بر تحقيقات 
تحقيقات گذشته بيشتر شامل تمرينات مقاومتي روي دو پا بوده و در . اند داشتهموضوع توجه 

در  مؤثرآن بر متغيرهاي  تأثيردر مورد تمرينات اسكات يك پا و  و نيزمورد اسكات روي يك پا 
مهمي مثل تعادل، قدرت و توان اندام  عواملبا توجه به اهميت . شده است كمتر پژوهشورزش 

، يادشده عواملتمرينات اسكات يك پا بر  تأثير ةتحقيقي در زمين نبودتحتاني در ورزشكاران و 
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با توجه به نتايج تحقيق  استاميد  .شود پرداختهاين موضوع  به در اين پژوهش سعي شده است
براي عملكردهاي  مفيديبتوان تمرينات اسكات روي يك پا را به عنوان روش تمريني  ،حاضر

  .كردريني توصيه ي تمها ورزشي در كنار ديگر روش

 پژوهشروش 
تمرينات اسكات روي يك پا بر تعادل پويا،  تأثيردر آن  وتحقيق از نوع نيمه تجربي بود اين 

ورزشكار در  24. گيري شد آزمون اندازه پس-آزمون پيش راه اجرايتوان اندام تحتاني از  قدرت و
 و كشتي) نفر 5( ، تكواندو)فرن 7( فو ، كونگ)فرن 8( ي كاراتهها سال از رشته 17-21سني ة رد
 :سن( طور تصادفي در دو گروه كنترل ، داوطلبانه در اين تحقيق شركت كردند و به)نفر 4(

و گروه ) كيلوگرم 07/65±17/7 :متر و وزن سانتي 25/173±02/3 :سال، قد 72/1±61/17
) وگرمكيل 31/61±6/5 :متر و وزن سانتي 3/175±2/4:سال، قد 26/17± 03/2 :سن(تجربي 

ي ورود افراد به تحقيق، شامل گذشت دو سال از شروع تمرينات ورزشي، ها شاخص. قرار گرفتند
 قرار داشتن در دامنة وزني داشتن مقام قهرماني در مسابقات آموزشگاهي، شهرستاني و استاني،

   .كيلوگرم و نداشتن آسيب قبلي در اندام تحتاني بود 65تا  55

  روش اجراي آزمون
ابتدا  يآزمودن. گيري قدرت استفاده شد و اندازه ارزيابي برايآزمون پرس پا  ، ازحقيقدر اين ت

 سپس حركت پرس پا با استفاده از و درك يگرم م سبك خود را يها و وزنه يبا حركات كشش
قه يدق دو دست كم ،يآزمودن )ديجد ةوزن با(حركت  ن هريب. داد را انجام مي دستگاه پرس پا

 حديتا  شتريب يها ش وزنهيآزما .يافت افزايش مي يجيبه صورت تدر ها وزنه. درك ياستراحت م
كه  يا ن وزنهيآخر. نباشد تر نيسنگ گر قادر به بلندكردن وزنةيد يكه آزمودن يافت ميادامه 
 يت براينها در .شد يمحسوب م) 1RM( حداكثر ركورد د،رك يت پرس ميبا موفق يآزمودن

م يتقس يبر وزن آزمودن) 1RM( حداكثر ك تكراري يكورد اجرا، ريدست آوردن قدرت نسب هب
  ).3(شد يم

به اين كه در اين تحقيق  ي توان اندام تحتاني استها اي از آزمون نمونهآزمون پرش عمودي 
). بدون كفش( گرفت يم وار قراريبه پهلو كنار د يآزمودن ،در اين آزمون .شد كار گرفته منظور به

و  داد ميسر قرار  يده و راحت بالايصورت كش به را گريدست د كنار بدن و را ك دستي
سپس . اشتگذ يصفحة مدرج علامت م ي، بر روبود كه انگشتان به پودر گچ آغشته شده يدرحال

ا گر بيد بار ،ممكن ن نقطةيو در بالاتر كرد ميپرش  درجا، ها، دوران كتف بدون استفاده از
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 سه بار انجام بايد كارن يا. شتگذا يرج علامت ممد ةتخت يبر رو آغشته به گچانگشتان 
است كه  ياز آزمودنيستاده و پرش، امتيحالت ا دست آمده از تفاوت دو عدد به .گرفت مي
  ).3(شد يپرش ثبت م اندازةعنوان  آمده به دست از بهين امتيبهتر
جهت كه  8مون ن آزيا در. شداستفاده  ها ي آزمودنيايتعادل پو يابيارز برايآزمون ستاره از 
 .رنديگ يگر قرار ميكديدرجه نسبت به  45 ةي، با زاوشدند مين رسم يزم يرو صورت ستاره بر به
 ةخار خاصر از يعنيپا  يز نرمال كردن اطلاعات، طول واقعيو ن آزمونن يا يمنظور اجرا به

  ).15،16(شود يم يريگ ، اندازهيتا قوزك داخل يفوقان يقدام
ن آزمون را يشش بار ا ي، هر آزمودنآزمون ياجرا ةخصوص نحو درزمونگر آحات لازم يپس از توض

 ها يبرتر آزمودن يقبل از شروع آزمون، پا در ضمن. رديرا فراگ آن يتا روش اجرا كرد مي نيتمر
در  ساعت و يها عقربهجهت خلاف  در آزمون، راست يپا صورت برتري شد تا در ين ميتعي

   ).16)(1شكل (گيرد ساعت انجام  يها عقربه جهت در آزمون، چپ يپا صورت برتري
  

  
  

  ايستادن روي پاي چپ                                ايستادن روي پاي راست               
  SEBTنماي كلي . 1شكل

  
گر در يد يو با پا رفتگ يم قرار) تك پا(برتر  يپا  يرو د، براستيا يمركز ستاره م آزمودني در

اتكا  يپاعدم حركت (تا آنجا كه خطا نكند  ،درك ين مييتع يصورت تصادف گر بهكه آزمون يجهت
انجام  يابير برتر كه عمل دستيغ يپا ي، رويابين دستيحفظ سطح اتكا ح يعني، ستاره مركز از
 و به عبارتيفتد، يشخص ن ايه نكند، ين تكيستال آن با زميدهد هنگام تماس بخش د يم

 يرو يعيد و به حالت طباد يرا انجام م يابيعمل دست )حفظ كندشخص بتواند تعادل خود را 
  .شتگ يدوپا برم

 ك ازيهر حركت در  يهر آزمودن. است يابيدست ةفاصل ستاره ، آزاد تا مركز يمحل پا ةلفاص
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برحسب ( طول پا ةانداز بر و ن آنها محاسبهيانگيت ميد و در نهااد يرا سه بار انجام م ها جهت
 از يبرحسب درصد يابيدست ةشد تا فاصل يم ضرب100 سپس درعدد م وسيتق) متر سانتي
 ).16(ديدست آ هطول پا ب ةانداز

 در آن كه كردطراحي  را تمريني اسكات روي يك پا، پروتكلي ةمنظور اعمال برنام بهمحقق 
اجراي اسكات يك پا استفاده و سپس حركت  منظور بهابتدا از حركات كمكي براي آمادگي 

لانچ بدون  حركت اسكات با وزن بدن، اين پروتكل تمريني، شامل. پا گنجانده شد اسكات يك
در شش  يگروه تجرب يها يآزمودن .وزنه، انواع اسكات يك پاي كمكي و اسكات روي يك پا بود

انجام  صورت تناوبي بر روي هر دو پا و به دقيقه 45 تا 30 مدت بههفته و هر هفته سه روز 
 .پرداختند يخود م ينات عموميتمر ين مدت گروه كنترل به اجرايدر ارا  اين تمرينات .دادند

 معمولتمرينات آمادگي جسماني اختصاصي  تمرينات گروه كنترل شامل گرم كردن عمومي،
دادند، مرور فنون و مبارزه و در نهايت سرد كردن بود كه زير نظر مربيان  كه از قبل انجام مي

، پرس پا SEBTآزمون  پيش هر دو گروه يها تمرينات از آزمودنيقبل از شروع . گرفت ميانجام 
خواسته شد كه با استفاده  يگروه تجرب يها در روز بعد از آزمودني. عمل آمد و پرش عمودي به

تمرينات، از دو  بعد از پايان دورة. را انجام دهندتمرينات اسكات  ،ي ورزشي راحتها از لباس
 ةبراي مقايس. عمل آمد ، پرس پا و پرش عمودي بهSEBTن آزمو پس ،گروه كنترل و تجربي

ي زوج ها نمونه tمستقل و  tهاي  قبل و بعد از تمرينات اسكات روي يك پا از آزمون  نتايج
دانستيم كه تغييرات پروتكل تمريني سبب  بودند، زيرا نميدوسويه  ها آزمون .استفاده شد

  .شود يا خير افزايش متغيرهاي تحقيق مي

 جنتاي
  .شده است آورده 1ي كنترل و تجربي در جدول ها ي فردي ورزشكاران گروهها ويژگي

  ي كنترل و تجربيها ي فردي ورزشكاران گروهها ويژگي) انحراف معيار(ميانگين . 1جدول
  تجربي كنترل متغير

 )سال(سن
  )متر سانتي( قد

  )كيلوگرم( وزن

)72/1(61/17 
)02/3(25/173  

)17/7(07/65  

)03/2(26/17  
)2/4(3/175  
)6/5(31/61  

  
تعادل پويا در دو گروه  هاي نمرهآزمون، ميان  ، در پيششود ديده مي 2جدولدرگونه كه  همان

گروه  يتعادل پويا هاي نمرهولي در پس آزمون،  ،ي وجود ندارددار معنيكنترل و تجربي تفاوت 
آزمون  آزمون و پس پيشبررسي نتايج . است ي بيشتر از گروه كنترلدار معنيطور  تجربي به
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ي در دار معنيتمرينات اسكات يك پا، تغيير  اجراي ةكه در دور دهد نشان ميگروه كنترل 
همين مقايسه در گروه تجربي ). =384/0p( وجود نيامده است ياي اين گروه بهتعادل پو

  .پوياستافزايش معنادار تعادل  ةدهند نشان
قدرت نسبي اندام  هاي نمرهآزمون،  پيش ، درداده شده استنشان  2جدولدر همانگونه كه 

قدرت  هاي نمرهآزمون،  ولي در پس ندارند،ي دار معنيتحتاني دو گروه كنترل و تجربي تفاوت 
بررسي نتايج . بيشتر از گروه كنترل است) =025/0p(ي دار معنيطور  گروه تجربي به

تمرينات اسكات روي  اجراي ةآزمون گروه كنترل حاكي از آن است كه در دور آزمون و پس پيش
همين  ).=347/0p(نيامده است پديدي در قدرت اندام تحتاني اين گروه دار معنييك پا، تغيير 

  افزايش معنادار در قدرت اندام تحتاني است ةدهند نشان ،مقايسه در گروه تجربي
دام تحتاني در توان ان هاي نمرهآزمون، ميان  ، در پيش2ي جدولها يافته اساسدر اينجا نيز بر 

توان اندام  هاي نمرهآزمون،  ولي در پس ،دي وجود نداردار معنيدو گروه كنترل و تجربي تفاوت 
بررسي نتايج . است كنترلبيشتر از گروه ) =011/0p(طور معناداري تحتاني گروه تجربي به

روي تمرينات اسكات  اجراي ةكه در دور دهد نشان ميآزمون گروه كنترل  آزمون و پس پيش
همين ). =789/0p(وجود نيامده است ر توان اندام تحتاني اين گروه بهي ددار معنييك پا، تغيير 

  .دهنده افزايش معنادار در توان اندام تحتاني است مقايسه در گروه تجربي نشان
  

ي كنترل ها گروه ، قدرت و توان اندام تحتانيآزمون تعادل پويا آزمون و پس نتايج بررسي پيش.2جدول
  )متر كيلوگرم وزن،سانتي/كيلوگرم قدرت ،متر سانتي( و تجربي

سطح 
  داري معني

t  مشاهده
  آزمون پيش آزمون پس  )وابسته( شده

384/0  
347/0  
789/0 
001/0  
001/0  
001/0 

907/0 -  
982/0 -  
274/0 - 
85/12 -  

942/7 -  
363/7 - 

57/17±25/149  
49/0±60/1  
32/4±16/37 
21/13±99/178  

37/0±03/2  
21/6±25/43 

50/13±55/144 
49/0±68/1  
97/4±75/36 
96/16±15/144  

39/0±58/1  
71/6±16/38 

 گروه كنترليتعادل پويا
  قدرت گروه كنترل
 توان گروه كنترل

  گروه تجربي يتعادل پويا
  قدرت گروه تجربي
 توان گروه تجربي

 بحث 
قدرت و توان تمرينات اسكات روي يك پا بر تعادل پويا،  تأثيربررسي هدف از اين پژوهش، 

بين تعادل پويا، قدرت و توان اندام  ،نتايج تحقيقبراساس . اندام تحتاني ورزشكاران نخبه بود
ورزشكاران  وتحتاني ورزشكاران گروه تجربي پس از شركت در تمرينات اسكات روي يك پا 
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و ي چلي ها نتايج پژوهش حاضر با نتايج پژوهش .ي وجود دارددار معنيگروه كنترل اختلاف 
كه تمرينات مقاومتي را براي بهبود عملكردهاي  )2010(و ونگ و همكاران ) 2009(همكاران

و تول و همكاران ) 2006( استاپ و همكاران تحقيق ، و نيز، با نتايج)17(ورزشي گزارش كردند
با نتايج  اما ؛)18(ثر دانستند همسويي داردؤ، كه تمرينات مقاومتي را در بهبود تعادل م)2000(
كه اجراي تمرينات مقاومتي را ) 2010(و چاد و همكاران ) 2009( ي نرل و همكارانها وهشپژ
در اكثر . )20و19(متناقض است ندانستندثر ؤتنهايي در بهبود تعادل و توان اندام تحتاني م به

دو  ةحركتي بست ةزنجير ةبيشتر تمريناتي بر پاي ،شده اجراتمرينات مقاومتي  ،تحقيقات گذشته
عنوان پروتكل  تمرينات مقاومتي اسكات روي يك پا به ،ولي در اين پژوهشده است، بوپا 

حركتي بسته است كه روي يك پا انجام  شد كه جزو تمرينات مقاومتي زنجيرةتمريني انتخاب 
. داردنياز اي  به تعادل ويژه ،همين دليل علاوه بر افزايش قدرت و توان اندام تحتاني به گيرد و مي

كننده در  ممكن است بر بهبود تعادل ورزشكاران شركت ،به تعادل در اجراي تمرينات اين نياز
اجراي تمرينات بر روي يك پا و نياز به تعادل در حين اجراي . گذار بوده باشداين پژوهش اثر

ديگر تمرينات مقاومتي است كه در  ووجه تمايز تمرينات اسكات روي يك پا  ،تمرينات
تمرينات مقاومتي  تأثيري گذشته، ها در اكثر پژوهش. بودند شدهتفاده اس ،ي پيشينها پژوهش

نخاعي،  ةضايع دچارافراد غيرفعال، سالمندان، بيماران ( ي غير ورزشكارها را بر آزمودني
تفاوت در شدت و حجم اجراي تمرينات، ضعف عضلاني . بودند كردهبررسي ...) پاركينسون و 

نيز با در كننده در اين پژوهش  مادگي قبلي ورزشكاران شركتي غيرورزشكار و نيز آها آزمودني
نظر گرفتن اينكه ايجاد تغيير در عملكردهاي ورزشي، ورزشكاران نخبه نسبت به افراد 

تمرينات گذار باشد تأثيرممكن است بر روي نتايج تحقيق  .غيرورزشكار بسيار متفاوت است
شده است كه منجر شكاران نخبه گروه تجربي اسكات روي يك پا، به افزايش تعادل پويا در ورز

و در  ها مهارت اجرايبه كاهش افتادن يا سقوط، افزايش هماهنگي در  ممكن استاين افزايش 
احتمالاً اين بهبود تعادل . منجر شودگيري ورزشكاران نخبه  كل بهبود اجراي تكنيك و نتيجه

وده يا اينكه بهبود قدرت در اثر ي حس عمقي بها گيرنده برتاثير مثبت تمرين  نتيجةپويا 
 برموجب بهبود تعادل پويا شده و يا تمرينات اسكات روي يك پا  ،تمرينات اسكات يك پا

موجب  عضلاني احتمالاً -ثير داشته و بهبود هماهنگي عصبيعضلاني تأ -هماهنگي عصبي
افزايش قدرت  به ممكن استاز طرفي افزايش قدرت اندام تحتاني . بهبود تعادل پويا شده است

اين . ضربات پاي ورزشكاران و اجراي بهتر فنون پرتابي و امتيازگيري از حريف منجر شود
افزايش قدرت بر اثر عملكرد شديد عضلات اندام تحتاني در اسكات يك پا در هر دو طرف 

بسته با غلبه بر وزن  ةصورت مجزا صورت گرفته و انقباض اكسنتريك و كانسنتريك در زنجير به
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علاوه  به. كه جزو تمرينات مقاومتي محسوب شده و قدرت افزايش پيدا كرده است رخ دادهدن ب
اكسنتريك و  هاي انقباضافزايش قدرت در اثر  مانندبر اثر عواملي  افزايش توان احتمالاً

شود همچنين در اين  كانسنتريك مقاومتي بوده كه قدرت يك بخش مهم در توان محسوب مي
 كار گرفته شده هشدن و كوتاه شدن هم در تمرينات افزايش توان بچون طويل  ،حركت

 بودهثر ؤدر بهبود توان م ممكن استو  دارداين نوع تمرينات با آنها همخواني  ،)پلايومتريك(
اين افزايش توان . مفيد بوده باشد ممكن استاز طرفي تكرار حركت هم در اين زمينه . باشد

قوي شود كه ضربات پاي ورزشكاران در عين  ن است سببممكاندام تحتاني در ورزشكاران 
  .باشد داشتهسرعت خوبي نيز  بودن،

  گيري نهايي نتيجه
توان به اين مورد اشاره كرد كه تمرينات اسكات روي  با توجه به نتايج اين تحقيق، در كل مي

عنوان يك  و به دارديك پا در تعادل پويا، قدرت و توان اندام تحتاني ورزشكاران نخبه نقش 
توان از  ميي تمريني ها و ثمربخش در كنار ساير روشپذير  انجام ،هزينه، ايمن روش تمريني كم

مثبت اين روش تمريني در بهبود تعادل پويا، قدرت و توان  آثاربا توجه به . كرداستفاده  آن
بر تمرينات شود كه علاوه  اندام تحتاني ورزشكاران نخبه، به مربيان و ورزشكاران پيشنهاد مي

اين  ، ازو در نهايت نتايج بهتر ورزشكاران اجرااختصاصي، براي بهبود در عملكردهاي جسماني و 
 .استفاده كنندپروتكل تمريني 
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