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نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش                                                    مقاله پژوهشی
دوره 2، شماره 4،پاییز وزمستان 1393                                 تاریخ دریافت:  1393/03/21                  تاریخ پذیرش: 1393/10/08            

تاثیر تمرینات تعادلی در حین استراحت فعال بر بازیافت تعادل پویا 
در ورزشکار خسته تا مرز واماندگی

هادي صادقي زاده1، منصوره ضیایي2، ملیحه ضیایی3 

چکیده
زمینــه و هــدف: بــا توجــه بــه تاثیــر خســتگی عضلانــی ناشــی از فعالیــت هــای ورزشــی بــر حفــظ وضعیــت قامــت، ارزیابــی 
تاثیــر بازیافــت تعــادل در بهبــود عملکردهــای ورزشــی خســته کننــده، در دوره هــای مختلــف ســنی و ورزشــی ضــروری می باشــد. 
هــدف اصلــی ایــن پژوهــش، بررســی تاثیــر تمرینــات تعادلــی در حیــن اســتراحت فعــال بــر بازیافــت تعــادل پویــا در ورزشــکار 
ــق: 30 نفــر دانشــجوی ورزشــکار مــرد ســالم )میانگیــن ســنی 1/66 21/23±  ــود. روش تحقی ــا مــرز واماندگــی ب خســته ت
ــه دو  ــه روش تصادفــی ب ــه انتخــاب و ب ــه طــور داوطلبان ســال، قــد 1/73±177/43 ســانتیمتر، وزن 7/47±64/03 کیلوگــرم( ب
گــروه تجربــی و کنتــرل تقســیم شــدند. از آزمــون تعادلــی Y بــرای ارزیابــی کنتــرل وضعیــت قامــت پویــا و از پروتــکل خســتگی 
عملکــردی هفــت مرحلــه ای ساســکو و آزمــون درک تــلاش بــورگ، بــرای ارزیابــی خســتگی اســتفاده شــد. تمرینــات تعادلــی 
بــه اجــرا درآمــده راه رفتــن روی خــط صــاف، آزمــون تعادلــی لــی لــی، ایســتادن روی پنجــه پــا در حــال حرکــت و آزمــون 
تعادلــی لــک لــک بودنــد. بــه منظــور اســتخراج نتایــج از آزمــون هــای t وابســته، t مســتقل، تحلیــل واریانــس و شــفه اســتفاده 
گردیــد و ســطح معنــی داری p ≥ 0/05 در نظــر گرفتــه شــد. یافتــه هــا: در آزمــون تعادلــی YBT در گــروه اســتراحت فعــال بــا 
تمرینــات تعادلــی، تعــادل در پــس آزمــون در مقایســه بــا پیــش آزمــون، بــه طــور معنــی داری  بالاتــر بــود )p>0/001(. میــزان 
بازیافــت تعــادل در گــروه اســتراحت فعــال تــوام بــا تمرینــات تعادلــی در مقایســه بــا گــروه اســتراحت فعــال بــدون تمرینــات 
تعادلــی، بــه طــور معنــی داری بالاتــر بــود )p>0/001(. همچنیــن میــزان کنتــرل قامــت پــس از اعمــال پروتــکل خســتگی در 
تمامــی جهــات  و در ســه مرحلــه پیــش، میــان و پــس آزمــون شــاخص RPE بــه طــور معنــی داری )p≥0/05( کاهــش یافــت. 
نتیجــه گیــري: بــا توجــه بــه تاثیــر تعــادل بــر کیفیــت اجــرای فنــون ورزشــی، تــلاش بــرای بازیافــت آن بیــن فعالیــت هــای 

ورزشــی شــدید، منجــر بــه کاهــش خطــای عملکــردی ناشــی از خســتگی و کســب نتیجــه بهتــر در مســابقه خواهــد شــد. 
واژه های کلیدی: استراحت فعال،  تمرینات تعادلی، بازیافت تعادل پویا، خستگی تا مرز واماندگی.    

1. کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشي، آموزش و پرورش شیراز . شیراز، ایران، خیابان مشکین فام، ابتدای پل حر، 
آموزش و پرورش ناحیه دو.  

2. نویسنده مسئول، کارشناس ارشد تربیت بدني و علوم ورزشي، آموزش و پرورش شیراز . آدرس: شیراز، ایران، خیابان 
ansureh_ziaiee@yahoo.com :مشکین فام، ابتدای پل حر، آموزش و پرورش ناحیه دو  ، پست الکترونیک

3. کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشي، دانشگاه آزاد اسلامی علوم و تحقیقات فارس، شیراز، ایران.



34

1. McArdle                                                                           5. Yaggie
2. Vuillerme                                                                        6. Sparto
3. Gribble                                                                            7. Y balance test
4. Star excursion balance test

مقدمه
ــح و  ــاندن صحی ــام رس ــه انج ــت در ب ــت قام ــظ وضعی حف
بهینــه فعالیــت هــای روزمــره انســان و یــا حــرکات پیچیــده 
ورزشــی، از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت )21(. توانایــی 
ــه  ــبت ب ــت نس ــتای درس ــدن در راس ــزای ب ــرار دادن اج ق
ــی،  ــلاش عضلان ــرژی و ت ــل ان ــرف حداق ــا مص ــر، ب یکدیگ
ــی را  ــای حرکت ــارت ه ــز مه ــت آمی ــرای موفقی ــرای اج ب
تعــادل مــی نامنــد )17(. ماهیــت تعــادل بــه توانایــی بــدن 
ــل  ــات حاص ــا اطلاع ــداری ب ــای دی ــق داده ه ــرای تلفی ب
از مجــاری نیــم دایــره در گــوش داخلــی و اطلاعــات 
ــتگی دارد  ــی، بس ــی- عمق ــای حس ــده ه ــل از گیرن حاص
ــده ال  ــرای اجــرای ای ــادل ب ــت تع ــه اهمی ــا توجــه ب )5(. ب
ورزشــی، لازم اســت کــه عوامــل کاهنــده تعــادل را بررســی 
ــت  ــوان تح ــی ت ــا را م ــت پوی ــت قام ــرل وضعی ــرد. کنت ک
ــر  ــدون درگی ــردی ب ــف عملک ــک تکلی ــرای ی ــوان اج عن
شــدن بخشــی از ســطح اتــکا تعریــف نمــود کــه در اغلــب 
مهــارت هــای ورزشــی مشــاهده مــی شــود. عواملــی ماننــد 
ضایعــات سیســتم عصبــی، فشــارهای روانــی، مکانیــزم هــای 
ــرل  ــر کنت ــد ب ــی توانن ــتگی، م ــن خس ــزی و همچنی دهلی

ــند )23(.  ــذار باش ــت تاثیرگ ــت قام وضعی
خســتگی کــه یکــی از اجــزای اجتنــاب ناپذیــر ورزش اســت، 
بــر وضعیــت قامــت تاثیــر مســتقیم دارد و تعــادل را کاهــش 
ــوم  ــر دانشــمندان و متخصصــان عل ــد )26(. از نظ ــی ده م
ورزشــی، خســتگی عضلانــی نتیجــه کار جســمانی اســت و 
بــه عنــوان عامــل اصلــی محــدود کننــده عملکرد جســمی و 
ذهنــی محســوب مــی شــود و در پــی آن، ظرفیــت سیســتم 
هــای متابولیکــی و عصبــی- عضلانــی و در نتیجــه، توانایــی 
ــرای ادامــه فعالیــت جســمانی  حفــظ نیــروی مــورد نیــاز ب
ــتگی  ــک آردل1 )1998( خس ــد )12(. م ــی یاب ــش م کاه
ــی  ــتم عصب ــا از سیس ــره رویداده ــع زنجی ــت قط ــه عل را ب
مرکــزی تــا فیبرهــای عضلانــی مــی دانــد )11(. در همیــن 
ــکار را در  ــرکات ارادی ورزش ــرم2 )2002( ح ــتا، ویولی راس
هنــگام خســتگی عضــلات ســاق پــا مــورد بررســی قــرار داد 
و نتیجــه گرفــت کــه خســتگی و ارتعــاش عضلانــی هنــگام 
ــراد را  درگیــر شــدن در تکالیــف ورزشــی، ممکــن اســت اف

در خطــر افتــادن قــرار دهــد )27(. پژوهــش هایــی در رابطــه 
بــا تاثیــر خســتگی انجــام  گرفتــه و از تکنیــک هــای مختلفــی 
ــی اســتفاده  ــدام هــای تحتان ــدن و ان جهــت خســته کــردن ب
ــتفاده  ــا اس ــکاران3 )2004( ب ــل و هم ــت. گریب ــده اس ش
ــتگی و  ــر خس ــک، اث ــتگی ایزوکینتی ــکل خس ــک پروت از ی
ــت  ــت قام ــرل وضعی ــر کنت ــا را ب ــچ پ ــن م ــداری مزم ناپای
پویــا توســط تســت تعادلــی ســتارهSEBT( 4( بررســی کرده و 
دریافتنــد کــه افــراد در ســمتی کــه دچــار ناپایــداری مزمــن 
ــن  ــه فلکش ــی و زاوی ــت یاب ــه دس ــتند، فاصل ــا هس ــچ پ م
زانــوی کمتــری در جهــات انــدازه گیــری شــده دارنــد )7(. 
ــکل خســتگی حــرکات تکــراری  یاگــی5 و اســپارتو6 از پروت
ــا تکلیــف هــای مکــرر اســتفاده کــرده و نتیجــه گرفتنــد  ی
کــه پروتــکل خســتگی حــرکات تکــراری، منجــر بــه کاهــش 
دامنــه حرکتــی در مفصــل زانــو و ران مــی شــود )24، 28(. 
بــا توجــه بــه اینکــه پروتــکل هــای ذکــر شــده عملکــردی 
نبودنــد و هیــچ گونــه رابطــه ای و مشــابهتی بــا نــوع 
ورزش و مســابقات نداشــتند، محققــان جهــت شــبیه ســازی 
تمرینــات ورزشــی و مســابقه، پروتــکل خســتگی هفــت مرحلــه 
ــر فعالیــت هــای عملکــردی  ای ساســکو )2004( مشــتمل ب
ــت  ــای تس ــه ج ــن ب ــد )25(. همچنی ــن نمودن را تدوی
ســتاره کــه کنتــرل وضعیــت قامــت پویــا را بــا 
اجــرای حرکــت انــدام هــای تحتانــی در هشــت جهــت 
مختلــف مــی ســنجد، از آزمــون تعــادل Y یــا YBT 7 کــه روش 
کــم خطــا و اصــلاح شــده تســت ســتاره اســت و سیســتم 
کنتــرل وضعیــت قامــت را در ســه جهــت ارزیابــی مــی کنــد 
و عملکــرد آن نیــز بســیار شــبیه بــه مهــارت هــای ورزشــی 

ــد )8، 13، 16(.  ــتفاده کردن ــد، اس ــی باش م
ــل خســتگی و  دانشــمندان و محققیــن پــس از بررســی عل
ارتبــاط آن بــا کاهــش تعــادل، تــلاش کردنــد تــا بــه طــرق 
مختلــف میــزان تعــادل فــرد را افزایش دهنــد. در این راســتا 
صادقــی و همــکاران )1387( در تحقیقــی یــک دوره تمریــن 
ــکاران  ــای ورزش ــت پوی ــرل قام ــر کنت ــی را ب ــی- تعادل ذهن
بررســی کــرده و نتیجــه گرفتنــد کــه اجــرای تمرینات ذهنــی، بر 
افزایــش کنتــرل قامــت تاثیــر بســزایی دارد و یــک روش کاربردی 

در بهبــود تعــادل اســت )18(.

هادي صادقي زاده و همکارانتاثیر تمرینات تعادلی در حین استراحت فعال بر بازیافت تعادل پویا  در ورزشکار ...
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1. Perrin et al.
2. Kovacs et al.

دیگــر  تحقیقــی  در   )1387( همــکاران  و  اصلانخانــی 
تمرینــات ذهنــی را بــا تمرینــات فیزیکــی ترکیــب کــرده و 
دریافتنــد کــه تمریــن ترکیبــی نســبت بــه تمریــن ذهنــی 
ــاد  ــا ایج ــتا و پوی ــادل ایس ــری در تع ــرفت بهت ــا، پیش تنه

ــد )1(.  ــی کن م
صادقــی و همــکاران )1388( در تحقیقــی بــا عنــوان تاثیــر 
ــتا و  ــادل ایس ــر تع ــردی ب ــن عملک ــه تمری ــه برنام 6 هفت
ــن نتیجــه رســیدند  ــه ای ــالم ب ــالمند س ــردان  س ــای م پوی
کــه تمرینــات عملکــردی تعــادل را بهبــود مــی دهــد )20(. 
بشــیری و همــکاران )1388( در پژوهشــی بــه مقایســه تاثیر 
6 هفتــه تمریــن مقاومتــی – تعادلــی، ســرعتی- تعادلــی بــر 
تعــادل مــردان ســالمند پرداختــه و بــه ایــن نتیجــه رســیدند 
کــه بــرای کاهــش احتمــال ســقوط و بهبــود تعــادل پویــای 
ســالمندان، تمرینــات ســرعتی- تعادلــی موثرتــر اســت )2(. 
ــر 6  ــر تاثی ــی دیگ ــکاران )1388( در پژوهش ــی و هم صادق
هفتــه تمریــن قدرتــی، پلیومتریــک و ترکیبــی از هــر دو را 
ــر تعــادل دانشــجویان ورزشــکار مــورد بررســی قــرار داده  ب
ــه  ــک( را ب ــی- پلیومتری ــی )قدرت ــات ترکیب ــام تمرین و انج
منظــور کاهــش احتمــال آســیب و بهبــود تعــادل، توصیــه 
کردنــد )19(. حناچــی و همــکاران )1389( در مطالعــه ای 
ــر  ــادل موث ــرفت تع ــن را در پیش ــی ترامپلی ــات مین تمرین
دانســتند )9(. پریــن1 و همــکاران )1999( بــه بررســی 
ــی آب از  ــدون جایگزین ــده ب ــته کنن ــات خس ــر تمرین تاثی
ــد کــه  ــر تعــادل پرداختــه و مشــاهده کردن دســت رفتــه ب
ــادل  ــی آوران، تع ــای حس ــام ه ــر در پی ــل تغیی ــه دلی ب
ــکاران )2004(  ــس2 و هم ــد )14(. کواک ــی یاب ــش م کاه
بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه تمرینــات قدرتــی بــه تنهایــی 
قــادر بــه افزایــش تعــادل نیســتند، امــا تمرینــات عصبــی- 
ــرل  ــی داری در کنت ــعه معن ــث توس ــه، باع ــی پای عضلان

قامــت مــی شــوند )10(.
بــا توجــه بــه گــزارش هــای فــوق مــی تــوان نتیجــه گرفــت 
ــی  ــام در زندگ ــور ع ــه ط ــادل ب ــت تع ــظ و تقوی ــه حف ک
روزمــره و بــه طــور خــاص در فعالیــت هــای ورزشــی، مهــم 
ــی،  ــای رقابت ــت ه ــد. در فعالی ــی باش ــاز م ــت س و سرنوش
سیســتم هــای مختلــف بــدن همــواره تحــت فشــار جســمی 

ــا  ــد و همــراه ب ــرار مــی گیرن ــالا ق شــدید و برانگیختگــی ب
ــوان  ــدرت و ت ــرعت و ق ــر س ــی نظی ــت های ــش قابلی کاه
ــه  و هماهنگــی، تعــادل هــم بســیار کــم شــده و ورزشــکار ب
ــن  ــد؛ در ای ــی رس ــی م ــد واماندگ ــا ح ــتگی ت ــرز خس م
شــرایط بــه دلیــل عــدم تعــادل، امــکان آســیب بــه ویــژه 
ــدن روی  ــه تحمــل وزن ب ــای ورزشــی ک در رشــته ه
انــدام هــای تحتانــی اســت، زیــاد مــی گــردد؛ ایــن موضــوع 
اســتفاده از روش هایــی بــرای بازیافــت تعــادل را پــر اهمیــت 

مــی ســازد )26(.
ــود  ــت و بهب ــرای تقوی ــده ب ــام ش ــات انج ــتر تحقیق بیش
ــن  ــه تمری ــن هفت ــی و چندی ــای طولان ــان ه ــادل، زم تع
ــک  ــاندن ی ــه رس ــی ک ــد، در حال ــرار داده ان ــر ق ــد نظ را م
ورزشــکار خســته و بازیافــت تعــادل وی در یــک زمان بســیار 
کوتــاه، نیــز اهمیــت دارد. بــه عــلاوه، بایــد اذعــان کــرد کــه 
بازیافــت تعــادل در بیــن دو نیمــه و اســتراحت هــای حیــن 
مســابقه، اهمیــت بســیار زیــادی در لحظــات پایانــی مســابقه 
خواهــد داشــت. بــا فــرض بــر اینکــه اســتراحت فعــال تــوام 
بــا تمرینــات تعادلــی در حــد فاصــل بیــن دو نوبــت فعالیــت 
ــاه اســتراحت در طــول مســابقه،  شــدید و وقــت هــای کوت
ــکار  ــا در ورزش ــادل پوی ــت تع ــان بازیاف ــش زم ــث کاه باع
خســته تــا مــرز واماندگــی شــده و مــی توانــد از بروز آســیب 
در رونــد تمریــن یــا مســابقه جلوگیــری کنــد و حتــی قــادر 
ــرای آمادگــی و تعــادل بیشــتر  اســت زمینــه ای مناســب ب
ورزشــکار، جهــت اجــرای صحیــح حــرکات، کاهــش خطــای 
عملکــردی ناشــی از خســتگی و ادامــه فعالیــت هــای شــدید 
را بــه وجــود آورد؛  و بــر اســاس ایــن کــه بــا وجــود داشــتن 
قــدرت، ســرعت و تــوان ذهنــی - جســمی کافی، عــدم تعادل 
ــه  ــد؛ مطالع ــی آی ــاب م ــه حس ــده ای ب ــل کنن ــل مخت عام
ــن  ــی حی ــات تعادل ــر تمرین ــدف بررســی تاثی ــا ه حاضــر ب
ــا روی ورزشــکار  ــادل پوی ــت تع ــر بازیاف ــال ب اســتراحت فع
خســته تــا مــرز وامانــده بــه اجــرا درآمــد تــا بــه ایــن ســوال 
اساســی پاســخ دهــد کــه آیــا بازیافــت تعــادل پویــا پــس از 
خســتگی تــا مــرز واماندگــی بــه کمــک تمرینــات تعادلــی 

در حیــن اســتراحت فعــال بهبــود مــی یابــد؟ 

دوره2، شماره4، پاییز و زمستان 1393نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش
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روش تحقیق
ــود کــه در آن تاثیــر  ــی ب ــوع نیمــه تجرب تحقیــق حاضــر از ن
متغیــر مســتقل تمرینــات تعادلــی حیــن اســتراحت فعــال بــر 
ــه  ــا بررســی شــد. جامع ــادل پوی ــت تع ــر وابســته بازیاف متغی
آمــاری تحقیــق 30 نفــر از دانشــجویان ورزشــکار پســر 
دانشــگاه آزاد کازرون بــا میانگیــن و انحــراف اســتاندارد ســنی 
1/66±21/23 ســال، قــد 1/73±177/43 ســانتیمتر و وزن 
7/47±64/03 کیلوگــرم بودنــد کــه در رشــته ورزشــی خــود، 
حداقــل 3 ســال ســابقه تمریــن مســتمر داشــتند. ایــن افــراد 
ــه ناهنجــاری در  ــدون ســابقه آســیب و شکســتگی و هرگون ب
انــدام تحتانــی بودنــد و بــه طــور داوطلبانــه در تحقیق شــرکت 
ــی و  ــروه تجرب ــه دو گ ــراد ب ــن اف ــدی ای ــیم بن ــد. تقس کردن

ــت. ــی صــورت پذیرف ــه روش تصادف ــرل، ب کنت
 YBT ــق: از ــری متغیرهــای تحقی ــدازه گی نحــوه اجــرا و ان
جهــت ارزیابــی کنتــرل وضعیــت قامــت پویــا اســتفاده شــد. 
شــکل )1( نمــای اجــرای YBT را نشــان مــی دهــد کــه جهــت 
ــت  ــه و دو جه ــه 135 درج ــر زاوی ــت دیگ ــا دو جه ــی ب قدام
خلفــی- داخلــی و خلفــی- خارجــی نســبت بــه یکدیگــر، زاویه 
ــن  ــه بی ــر حســب زاوی ــا ب ــن زوای ــازند. ای ــی س ــه م 90 درج
جهــت هــای آزمــون SEBT بــه دســت آمــده اســت کــه هشــت 
جهــت آن نســبت بــه یکدیگــر زاویــه 45 درجــه را مــی ســازد 
ــم  ــت مه ــه جه ــه س ــت ک ــان SEBT اس ــع YBT هم و در واق
آن در نظــر گرفتــه شــده و آن را از حالــت ســاده بــه صــورت 
ــرای  ــت اج ــت )15(. جه ــا در آورده اس ــم خط ــتگاهی ک دس
ایــن آزمــون، طــول واقعــی پــا بــر حســب ســانتیمتر یعنــی از 
خــار خاصــره فوقانــی قدامــی تــا قــوزک داخلــی جهــت نرمــال 
کــردن اطلاعــات انــدازه گیــری شــد. پــس از توضیحــات لازم 
ــون را  ــن آزم ــار ای ــی شــش ب ــر آزمودن ــون، ه ــه آزم راجــع ب

تمریــن نمــود تــا روش اجــرا خــوب فراگرفتــه شــود. پــای برتر 
آزمودنــی تعییــن شــد تــا اگــر پــای راســت انــدام برتــر بــود، 
ــه هــای ســاعت انجــام شــود  آزمــون در خــلاف جهــت عقرب
ــه هــای  ــود، تســت در جهــت عقرب ــر ب و اگــر پــای چــپ برت
ســاعت انجــام گیــرد. هــر آزمودنــی در مرکــز ســتاره ایســتاد و 
ســپس بــه روی پــای برتــر )تــک پــا( قــرار گرفــت و بــا پــای 
دیگــر بــه صــورت تصادفــی کــه آزمونگــر مشــخص مــی کــرد 
تــا آنجــا کــه خطــا نکنــد ) پــا از مرکــز ســتاره حرکــت نکنــد، 
روی پایــی کــه عمــل دســتیابی انجــام مــی دهــد تکیــه نکند، 
یــا شــخص نیفتــد( عمــل دســت یابــی را انجــام داد و ســپس 
بــه حالــت طبیعــی روی دو پــا برمــی گشــت. فاصلــه محــل 
تمــاس تــا مرکــز ســتاره، فاصلــه دســت یابــی در نظــر گرفتــه 
شــد. هــر آزمودنــی هــر یــک از جهــت هــا را ســه بــار انجــام 
داد و در نهایــت میانگیــن هــر کــدام از ســه جهــت، محاســبه 
و بــر انــدازه طــول پاهــا تقســیم گردیــده و  ســپس در عــدد 
100 ضــرب شــد تــا فاصلــه دســت یابــی1 بــر حســب درصدی 
از انــدازه طــول پــا بــه دســت آیــد. عــلاوه بــر نمــره بدســت 
آمــده در هــر کــدام از ســه جهــت، یــک نمــره کلــی نیــز بــرای 
تعــادل پویــا بــا اســتفاده از معادلــه زیر محاســبه گردیــد )15(: 

بــرای از بیــن بــردن تفــاوت های فــردی هــر آزمودنــی، تفاضل 
پیــش آزمــون و پــس آزمــون محاســبه گردیــد تــا در صورتــی 
کــه بــه طــور تصادفــی شــخصی بــا تعــادل اولیــه بهتــر در هــر 
یــک از گــروه هــا قــرار گرفتــه باشــد، باعــث تاثیــر منفــی بــر 

روی نتایــج آزمــون فرضیــه هــا نگــردد.

=نمره کلی تعادل پویای هر آزمودنی
  100 × )خلفی، خارجی +خلفی، داخلی+قدامی( 

)طول پا × 3(

1. Reaching distance

Y شکل 1. نمای کلی تست تعادل

هادي صادقي زاده و همکارانتاثیر تمرینات تعادلی در حین استراحت فعال بر بازیافت تعادل پویا  در ورزشکار ...
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ــودن  ــرای وارد نم ــون YBT، ب ــش آزم ــام پی ــد از انج  بع
ــردی  ــاز عملک ــده س ــکل وامان ــتگی، از پروت ــر خس پارامت
ــه ای تعریــف شــده توســط ساســکو )2004(  هفــت مرحل
اســتفاده شــد )24(. ایــن آزمــون شــامل مــوارد زیــر اســت: 
ایســتگاه اول: 5 دقیقــه نــرم و آهســته دویــدن، دوم: 3 دقیقه 
ــه  ــوم: 2 دقیق ــن بســکتبال، س ــول زمی ــرعت در ط دوی س
شــنای ســوئدی، چهــارم: 2 دقیقــه درازونشســت، پنجــم: 3 
دقیقــه بــالا رفتــن از پلــه بــه ارتفــاع 30 ســانتیمتر، ششــم: 
ــن،  ــت و برگشــت در طــول زمی ــه دوی ســرعت رف 3 دقیق
هفتــم: 2 دقیقــه دویــدن بــا آهنــگ یکنواخــت طــوری کــه 
ــدود  ــرعت ب ــن س ــا همی ــان کار ب ــا پای ــد ت ــی بتوان آزمودن
)25(. بــرای تعییــن میــزان خســتگی آزمودنــی هــا از 
مقیــاس بــورگ1  اســتفاده گردیــد. از آزمودنی خواســته شــد 
ــه شــدت فعالیتــی  کــه احســاس واقعــی خــود را نســبت ب
کــه انجــام داده بیــان کنــد )میــزان تــلاش درک شــده یــا 
2RPE(. بــا توجــه بــه جــدول بــورگ مقیــاس آن اســتخراج 

گردیــد و انــدازه گیــری آن درســت قبــل از شــروع ایســتگاه 
اول، بعــد از ایســتگاه ســوم و بعــد از انجــام ایســتگاه هفتــم 

صــورت گرفــت )22(. 
ــه  ــا 10دقیق ــردن مختصــر )5 ت ــرم ک ــس از گ ــی پ از آزمودن
ــه عمــل  ــه YBT ب ــوط ب آهســته دویــدن(، پیــش آزمــون مرب
آمــد و قبــل از اولیــن ایســتگاه پروتــکل خســتگی، نخســتین 
انــدازه گیــری RPE انجــام شــد. ســپس دومیــن انــدازه گیــری 
ســومین  و  راه  نیمــه  در  ســوم  ایســتگاه  از  بعــد   RPE

ــاً بعــد از اتمــام ایســتگاه هفتــم انجــام  ــدازه گیــری دقیق ان
ــی در  ــروه تجرب ــری RPE، گ ــدازه گی ــان ان ــد از پای شــد. بع
ــی  معــرض متغیــر مســتقل تحقیــق یعنــی تمرینــات تعادل
ــه  ــا 10دقیق ــی 5 ت ــه زمان ــال در فاصل حیــن اســتراحت فع
ــرار گرفتــن در معــرض  ــا ق ــرل ب ــرار گرفــت و گــروه کنت ق
ــی  ــه زمان ــی، فاصل ــات تعادل ــدون تمرین ــال ب اســتراحت فع

ــرد.  مشــخص را طــی ک
ــن  ــر ای ــه( ب ــا 10دقیق ــن 5 ت ــتراحت )بی ــان اس ــدت زم م
ــی،  ــگام خســتگی متابولیک ــه هن ــد ک ــن گردی اســاس تعیی
میــزان تجمــع اســید لاکتیــک در خــون و عضــلات افزایــش 
ــات  ــام تمرین ــا انج ــع آن ه ــریع دف ــرای تس ــد و ب ــی یاب م

ســبک و تداومــی موثــر اســت )4( و مــدت زمــان اســتراحت 
فعــال متعاقــب ورزش هــای خســته کننــده و مســابقات تیمی 
و انفــرادی، بــرای بازســازی ذخایــر فســفاژن )ATP_PC( و برای 
ــک،  ــید لاکتی ــی اس ــیژن ب ــش وام اکس ــت بخ ــاز پرداخ ب
حداکثــر 5 دقیقــه و بــرای ذخیــره ســازی منابــع اکســیژن، 

حداکثــر 1 دقیقــه مــی باشــد )3(. 
ــن  ــی حی ــات تعادل ــی: تمرین ــن تعادل ــکل تمری پروت
اســتراحت فعــال شــامل راه رفتــن روی خــط صــاف ماننــد 
موازنــه، آزمــون تعادلــی لــی لــی، ایســتادن روی پنجــه پــا 
ــه  ــد ک ــک بودن ــک ل ــی ل ــون تعادل در حــال حرکــت و آزم
ــروه  ــت. گ ــرار گرف ــی ق ــروه تجرب ــی گ ــه تمرین در برنام
ــا  اســتراحت فعــال بــدون تمریــن تعادلــی ایــن زمــان را ب
راه رفتــن آرام بــه اتمــام رســاندند. ســپس بــرای تشــخیص 
و دریافــت تاثیــر تمرینــات تعادلــی حیــن اســتراحت فعــال 
 YBT ــون ــس آزم ــروه پ ــر دو گ ــادل، از ه ــت تع در بازیاف

ــه شــد. گرفت
روش هــای آمــاری: بــه منظــور تعییــن تاثیــر تمرینــات 
تعادلــی حیــن اســتراحت فعــال بــر بازیافــت تعــادل در گروه 
تجربــی و اختــلاف آن هــا بــا گــروه کنتــرل در ســه جهــت 
مربــوط بــه YBT، از آزمــون t مســتقل اســتفاده گردیــد. برای 
تعییــن تفــاوت بیــن داده هــای پیــش آزمــون- پــس آزمــون 
ــرای  ــرداری شــد. ب هــر گــروه، از آزمــون t وابســته بهــره ب
تعییــن میــزان RPE  آزمودنــی هــای دو گــروه و اطمینــان از 
 )ANOVA( وقــوع خســتگی، آزمــون هــای تحلیــل واریانــس
ــدند.  ــه ش ــه کار گرفت ــفه ب ــرر و ش ــری مک ــدازه گی ــا ان ب
ــر  ــی داری p≥0/05 در نظ ــطح معن ــوارد، س ــه م در هم
 16.SPSS ــزار ــرم اف ــا ن ــبات ب ــه محاس ــد و کلی ــه ش گرفت

بــه اجــرا درآمــد.  

نتایج 
جــدول1 میانگیــن و انحــراف اســتاندارد فاصلــه دســت یابــی 
در هــر یــک از ســه جهــت YBT در مرحلــه پیــش آزمــون و 
پــس آزمــون گــروه اســتراحت فعــال بــا تمرینــات تعادلــی 
و گــروه اســتراحت فعــال بــدون تمرینــات تعادلــی را نشــان 

مــی دهــد.           

1. Borg scale
2. Rate perceived exertion
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جدول 1. میانگین و انحراف استاندارد )سانتیمتر( فاصله دست یابی گروه استراحت  فعال با تمرینات تعادلی 
 YBT و گروه استراحت فعال بدون تمرینات تعادلی در آزمون

نتایــج نشــان از آن دارد کــه فاصلــه دســت یابــی آزمودنــی 
ــی در حیــن اســتراحت  هــا پــس از اعمــال تمرینــات تعادل
ــه ترتیــب در جهــت هــای قدامــی )5/98 درصــد(،  فعــال ب
خلفــی خارجــی )5/37 درصــد(، خلفــی داخلــی )3/03 
ــه  ــی اســت ک ــن در حال ــه اســت، ای ــش یافت درصــد( افزای
در گــروه بــا اســتراحت فعــال بــدون تمرینــات تعادلــی، نیــز 

ــی  ــد(، خلف ــی )2/1 درص ــی خارج ــای خلف ــت ه در جه
داخلــی )2/03 درصــد(، قدامــی )0/85 درصــد( افزایــش 
 t دیــده مــی شــود. جــدول )2( نتایــج آزمــون هــای
وابســته بــرای مقایســه میانگیــن پیــش و پــس آزمــون تعــادل 
پویــای هــر دو گــروه اســتراحت فعــال بــا تمرینــات تعادلــی و 
اســتراحت فعــال بــدون تمرینــات تعادلــی را نشــان مــی دهــد.

جدول 2. نتایج آزمون t وابسته برای مقایسه میانگین پیش و پس آزمون تعادل پویای هر دو گروه

ــات  ــد، تمرین ــی ده ــه جــدول 2 نشــان م ــه ک  همــان گون
ــی در حیــن اســتراحت فعــال باعــث افزایــش تعــادل  تعادل
پویــای آزمودنــی هــا در مقایســه بــا مرحلــه پیــش آزمــون 
شــده اســت. در صورتــی کــه افزایــش تعــادل پویــای 
ــن  ــدون تمری ــال ب ــتراحت فع ــروه اس ــا در گ ــی ه آزمودن

ــده از  ــج بدســت آم ــدول 3 نتای ــود. ج ــادار نب ــی معن تعادل
ــای  ــن ه ــه میانگی ــا مقایس ــه ب ــتقل در رابط ــون t مس آزم
ــه  ــای دو گــروه نســبت ب پیــش و پــس آزمــون تعــادل پوی

ــد. ــی ده ــم را نشــان م ه

هادي صادقي زاده و همکارانتاثیر تمرینات تعادلی در حین استراحت فعال بر بازیافت تعادل پویا  در ورزشکار ...
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جدول 3. نتایج آزمون t مستقل برای مقایسه میانگین های پیش و پس آزمون دو گروه نسبت به هم

RPE جدول4. نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر مربوط به شاخص

جدول 5. مقایسه زوجی بین مراحل مختلف اندازه گیری RPE با  آزمون تعقیبی شفه

ــه  ــد ک ــی ده ــان م ــدول 3 نش ــده از ج ــت آم ــج بدس نتای
ــش  ــث افزای ــی باع ــات تعادل ــا تمرین ــال ب ــتراحت فع اس
ــتراحت  ــا اس ــه ب ــا در مقایس ــی ه ــای آزمودن ــادل پوی تع

فعــال بــدون تمرینــات تعادلــی پــس از پروتــکل خســتگی 
مــی شــود. جــدول 4 نتایــج آزمــون ANOVA بــا انــدازه گیری 
مکــرر مربــوط بــه انــدازه گیــری RPE را نشــان مــی دهــد. 

بــا توجــه بــه مقــدار p محاســبه شــده )0/000(،  اختــلاف 
بیــن ســه مرحلــه پیــش، میــان و پــس آزمــون در خصــوص 
ــل  ــن دلی ــه همی ــت. ب ــی دار اس ــری  RPE معن ــدازه گی ان
آزمــون تعقیبــی شــفه نیــز اجــرا گردیــد کــه نتایــج آن در 
جــدول 5 ذکــر گردیــده اســت. همــان طــور کــه از نتایــج 

جــدول 5 اســتنباط مــی گــردد، میــزان RPE  بیــن مرحلــه 
ــا ســوم )ایســتگاه ســوم(، مرحلــه دوم  اول )ایســتگاه اول( ب
)ایســتگاه ســوم( بــا مرحلــه ســوم و مرحلــه دوم بــا مرحلــه 

اول؛ از نظــر آمــاری معنــی دار مــی باشــد. 
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بحث 
ــا  ــال ب ــتراحت فع ــه اس ــان داد ک ــر نش ــق حاض ــج تحقی  نتای
تمرینــات تعادلــی باعــث افزایــش معنــی دار فاصلــه دســت یابی 
در YBT مــی شــود، در حالــی کــه هنگام اســتراحت فعــال بدون 
تمرینــات تعادلــی، تغییــر معنــی داری در فاصلــه دســت یابــی 
آزمودنــی هــا در YBT دیــده نشــد. همچنیــن مشــاهده گردیــد 
کــه RPE پــس از ایســتگاه ســوم و هفتــم پروتــکل وامانــده ســاز 
عملکــردی هفــت مرحلــه ای ساســکو، نســبت بــه ایســتگاه اول 
آن، افزایــش معنــی داری در ســه مرحلــه آزمــون )پیــش، میــان 
و پــس آزمــون( نشــان داد کــه ایــن امــر بیانگــر میزان خســتگی 
در ســه مرحلــه پروتــکل مــی باشــد و ایــن کــه آزمودنــی هــا  
بــه میــزان خواســته شــده خســته شــده انــد را مــورد تایید 

قــرار مــی دهــد. 
ــداری  ــتگی و ناپای ــر خس ــکاران )2004( تاثی ــل و هم گریب
مزمــن مفصــل مــچ پــا را بــر کنتــرل وضعیــت قامت بررســی 
کــرده و دریافتنــد کــه هــر دوی خســتگی و ناپایــداری مزمن 
مــچ پــا باعــث کاهــش فاصلــه دســتیابی در همــه جهــات و 
زاویــه فلکشــن زانــو مــی شــوند کــه بــا یافتــه هــای تحقیــق 
ــکل  حاضــر مطابقــت دارد )7(. ساســکو و همــکاران از پروت
ــد. وی گــزارش کــرد  خســتگی عملکــردی اســتفاده کردن
کــه اســتفاده از پروتــکل خســتگی عملکــردی بــه مــدت 
ــه کاهــش معنــی داری در عملکــرد  20 دقیقــه منجــر ب
ــا همســو اســت  ــج م ــا نتای ــه ب ــا مــی شــود ک ــی ه آزمودن
ــید  ــه رس ــن نتیج ــه ای ــود ب ــق خ ــرم در تحقی )25(. ویولی
ــه را  ــروی عضل ــد نی ــت تولی ــش ظرفی ــتگی کاه ــه خس ک
ــی-  ــی عصب ــد هماهنگ ــی توان ــخص نم ــی دارد و ش در پ
ــه  ــی ک ــن عمــل دســتیابی در اندام ــی مناســبی حی عضلان
بــر آن تکیــه کــرده اســت، داشــته باشــد و در نهایــت باعــث 
کاهــش فاصلــه دســتیابی یــا خطــای بیشــتر در پــس 
ــی،  ــطح محیط ــتگی در س ــود )26(. خس ــی ش ــون م آزم
ــل را  ــیل عم ــای پتانس ــگاه ه ــی و جای ــزم سیناپس مکانی
تحــت تاثیــر قــرار مــی دهــد کــه شــامل ناتوانــی در پاســخ 
ــه تحریــک عصبــی مــی باشــد )26(. خســتگی در  عضلــه ب
ــتم  ــر سیس ــر ب ــا تاثی ــت ب ــن اس ــزی، ممک ــطح مرک س
هــای  نــرون  تحریــک  ناتوانــی  بــه  منجــر  عصبــی 
حرکتــی شــود و بــه ایــن شــکل کنتــرل وضعیــت 

ــن  ــالاً ای ــد )26(. احتم ــرار ده ــر ق ــت تاثی ــت را تح قام
ناکارآمــدی عصبــی- عضلانــی بــر نقــش کنترلــی عضــلات 
انــدام تحتانــی در عمــل دســتیابی اثــر نامطلــوب گذاشــته و 
در نتیجــه باعــث کاهــش فاصلــه دســتیابی در پــس آزمــون 

ــه پیــش آزمــون شــده باشــد.  نســبت ب
در پژوهــش هــای قبــل بــه مقایســه و بررســی تاثیــر 
ــا پرداختــه شــده اســت.  ــر تعــادل پوی تمرینــات مختلــف ب
اصــلان خانــی )1387( بــه مقایســه تاثیــر تمرینــات ذهنــی 
ــت  ــج بدس ــت و نتای ــا پرداخ ــادل پوی ــر تع ــی ب ــا فیزیک ب
ــروه  ــن پژوهــش حاکــی از پیشــرفت بیشــتر گ ــده در ای آم
ــود  ــی ب ــن ذهن ــروه تمری ــه گ ــبت ب ــی، نس ــن بدن تمری
ــی-  ــات مقاومت ــه تمرین ــه مقایس ــیری )1388( ب )1(. بش
تعادلــی بــا ســرعتی- تعادلــی بــر تعــادل پرداخــت و 
افزایــش تعــادل هــر دو گــروه پــس از مداخلــه تمرینــی را 
ــن  ــه تمری ــن مشــاهده شــد ک ــرد )2(. همچنی مشــاهده ک
ــی،  ــه تمریــن مقاومتــی- تعادل ــی نســبت ب ســرعتی- تعادل
ــا مــی شــود. صادقــی  باعــث بهبــود بیشــتری در تعــادل پوی
ــک و  ــی- پلیومتری ــات قدرت ــر تمرین ــکاران )1388( اث و هم
حناچــی )1389( تمرینــات مینــی ترامپلیــن را مــورد پژوهش 
قــرار داده و افزایــش تعــادل پویــا طــی چنــد هفتــه تمریــن 
ــمی  ــق قاس ــج تحقی ــد )9، 19(. نتای ــرده ان ــزارش ک را گ
ــردی  ــات عملک ــت تمرین ــر مثب ــد تاثی ــز موی )1389( نی
بــر تعــادل مــی باشــد )6(. نتایــج گــزارش هــای فــوق بــا 
ــدان  ــن ب ــی دارد و ای ــق حاضــر همخوان ــای تحقی ــه ه یافت
ــال  ــا اعم ــردی، ب ــات عملک ــالاً تمرین ــه احتم ــت ک معناس
ــادل  ــر در تع ــی درگی ــای حس ــتم ه ــر سیس ــار ب ــه ب اضاف
ــش  ــادل، باعــث افزای و سیســتم حرکتــی جهــت حفــظ تع

ــی شــوند.  ــا م ــادل پوی تع
عــلاوه بــر مــوارد فــوق، پریــن و همــکاران )1999( گــزارش 
ــا  ــده ب ــته کنن ــات خس ــه تمرین ــی ک ــد در صورت ــرده ان ک
تشــنگی همــراه شــود، تعــادل را بــه شــدت کاهــش مــی دهد 
و ایــن اتفــاق بــه دلیــل تغییــر در پیــام هــای حســی آوران 
ــه  ــان داد ک ــس )2004( نش ــن کواک ــت )14(. همچنی اس
ــف  ــات مختل ــراد پــس از تمرین ــات قامــت اف کاهــش در ثب
عصبــی- عضلانــی، بــه دلیــل تغییــر در پیــام هــای حســی 
ــدن  آوران  اســت کــه موجــب فشــار و افزایــش نوســانات ب
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بعــد از انجــام تمرینــات شــدید مــی شــوند )10(. از ایــن 
رو ، بــه نظــر مــی رســد کــه بــا وجــود شــرایط خــاص فعالیت، 
مــی تــوان بــا انجــام برخــی مداخلــه هــا، در پیــام های حســی 
ــرای  ــا اج ــر، ب ــارت دیگ ــه عب ــرد. ب ــاد ک ــر ایج آوران تغیی
ــت  ــوان بازیاف ــان خســتگی مــی ت ــی در زم ــات تعادل تمرین
ــا  ــث شــد ت ــن وســیله باع ــود بخشــید و بدی ــادل را بهب تع
پیــام هــای بازدارنــده خســتگی از مغــز بــه عضلــه و مفصــل 

ــد. ارســال شــود و تعــادل افزایــش یاب
تمرینــات تعادلــی ماننــد نوعــی مکانیــزم جبرانــی در حفــظ 
ــدرت  ــد و در ق ــی کنن ــل م ــتگی عم ــس از خس ــادل پ تع
ــدام  ــل ان ــده مفاص ــت کنن ــده و تثبی ــل کنن ــلات عم عض
تحتانــی، فعالیــت گیرنــده هــای عمقــی و بازیافــت تعــادل، 
تاثیــر بســیاری دارنــد. بــا توجــه بــه این کــه تغییــر در درون 
ــث  ــی، باع ــای محیط ــده ه ــی آوران از گیرن ــای حس داده
تغییــر در کنتــرل عصبــی عضلانــی انــدام تحتانــی می شــود 
و از طرفــی خســتگی عضــلات انــدام تحتانــی خــود نوعــی 
پیــام تضعیــف کننــده بــرای گیرنــده هــای عضلانــی اســت، 
ــوان عامــل کاهــش توانایــی  ترکیــب ایــن عوامــل را مــی ت
ــی پــس از اعمــال برنامــه  ــدام تحتان ــرای کنتــرل ان ــدن ب ب
خســتگی در گــروه اســتراحت فعــال بــدون تمریــن تعادلــی، 
ــی  ــت یاب ــه دس ــر فاصل ــه دال ب ــی ک ــود؛ موضوع ــر نم ذک
کمتــر نســبت بــه گــروه اســتراحت فعــال همــراه بــا تمریــن 

ــت )8 ، 23(.  ــی اس تعادل
ــن  ــدون تمری ــال ب ــگام اســتراحت فع ــری: هن ــه گی نتیج
تعادلــی، اختــلالات موضعــی گرایــش بــه اســتقرار در 
ــی از  ــه آرام ــج و ب ــه تدری عضــلات را داشــته و خســتگی ب
بیــن رفتــه و یــا خیلــی دیــر ناپدیــد مــی شــود و منجــر بــه 
عــدم کارکــرد مناســب عضــلات و مانــدگاری اثــرات حســی 
خســتگی مــی گــردد. در نتیجــه، فاصلــه دســت یابی نســبت 
ــی،  ــن تعادل ــا تمری ــراه ب ــال هم ــتراحت فع ــروه اس ــه گ ب
کمتــر مــی شــود؛ در صورتــی کــه فعالیــت انحرافــی ماننــد 
انجــام تمرینــات تعادلــی در حیــن اســتراحت فعــال، منجــر 

بــه کســب فاصلــه بیشــتر در جهــت هــای مختلــف YBT و 
در نتیجــه، افزایــش فاصلــه دســت یابــی مــی گــردد. ایــن 
تمرینــات بــه عمــل پلانتــار فلکشــن مــچ پــا کمــک کــرده 
ــای  ــش ه ــال تکان ــر و ارس ــت کارآمدت ــه فعالی ــر ب و منج
ــه دســتگاه حرکتــی  تســهیل کننــده بهتــر و قــوی تــری ب
ــی در  ــت یاب ــه دس ــش فاصل ــتگی و افزای ــع خس ــت رف جه
ــی  ــای عمق ــده ه ــا و گیرن ــاق پ ــی س ــلات خلف ــروه عض گ
مــی شــود و کنتــرل عصبــی - عضلانــی را بــه منظــور حفــظ 
ــتر  ــی، بیش ــت یاب ــن دس ــر در حی ــت بهت ــادل و بازیاف تع
ــمانی  ــی جس ــای آمادگ ــت ارتق ــن جه ــد. بنابرای ــی کن م
ورزشــکاران و کاهــش خطاهــای عملکــردی ناشــی از تجربــه 
خســتگی و افزایــش بازیافــت تعــادل بیــن دو نوبــت فعالیــت 
شــدید و دریافــت نتایــج بهتــر در مســابقه، اســتراحت فعــال 
تــوام بــا تمرینــات تعادلــی روشــی مطلــوب به شــمار مــی آید.

قدردانی و تشکر
بــا تشــکر فــراوان از پروفســور حیــدر صادقــی کــه در انجــام 

ایــن طــرح مــا را یــاری کردنــد. 

دوره2، شماره4، پاییز و زمستان 1393نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش
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Abstract

The Influence of dynamic balance training during active recovery on regaining of active equilibrium 
in exhausted athlete 

                   Hadi Sadeghizadeh1, Mansoureh Ziaiee2, Maliheh Ziaiee3

Background and Aim: According to the influence of muscle fatigue on postural control, it is necessary to assess the recycling 
balance in improving performance in different age groups. The purpose of this study was to identify the effect of dynamic balance 
training during active recovery on regaining of active equilibrium in exhausted athlete. Materials and Methods: 30 trained healthy 
men students (mean age: 21.3 + 1.66 yr. weight: 64.03 +7.47 kg. height: 177.43+1.73 cm) volunteered for this study and 
randomly divided into two groups. Y balance test was used to assess of dynamic balance and Susco protocol in 7 stations with rate 
of perceived exertion (RPE) was used to assess the fatigue. The dynamic balance training were included as walk on the straight line, 
stork balance test, stand on forepaw when they are moving, and hip and jump balance test. For statistical analysis the dependent 

and independent t test, ANOVA and scheffe were used and significant level was considered if p ≥ 0.05. Results: In the YBT test, the 
balance significantly increased (p<0.001) in the active recovery group. The recovery of balance was significantly higher (p<0.001) in 
the exercised balance individuals than non-exercised balance individuals during active recovery. In addition, postural control after 
performing of exhausted protocol reduced (p≥0.05) in whole directions and in the pre-, mid- , and post-test of RPE.  Conclusion: 
Concerning the impact of balance on the quality of exercise skills, trying to recycle the balance between the high intensity exercises 
can lead to improving of exercise mistakes after fatigue, and this may result in better performance in competitions.   
Keywords: Active rest, Recovery of dynamic balance, Athletes, Exhaustion. 
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