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تمريني پس از يك دوره تمرين پلايومتريك بر كنترل وضعيت  تأثير دو، چهار و شش هفته بي
)Posture (مردان دانشجو  

 
 2لو اله نقي ، ذبيح1، حسين رستمخاني*منوچهر دژآهنگ

  
  چكيده
 با .باشد مي ورزشي هاي هارتم عملكرد براي مهمي فاكتور و بدني هاي فعاليت اغلب اصلي اجزاي از يكي) Posture( كنترل وضعيت: مقدمه
كنترل  بر تمريني پس از آن تمريني مختلف و بي هاي برنامه تأثير مورد در نقيضي و ضد نتايج كه شود مي مشاهده، گذشته مطالعات بر مروري
كنترل  بر لايومتريكپ تمرين دوره يك از پس تمريني بي هفته شش و چهار، از اين رو هدف مطالعه حاضر بررسي اثر دو. دارد وجود وضعيت
  .دانشجو بود مردان در وضعيت

 48/74 ± 75/7متر و وزن  سانتي 5/171 ± 44/5سال، قد  2/23 ± 35/3نفر دانشجو با ميانگين و انحراف استاندارد سني  20تعداد  :ها مواد و روش
   SEBTها از آزمون  نترل وضعيت آزمودنيبراي برآورد ك. كيلوگرم بدون سابقه آسيب در دو سال گذشته در تحقيق حاضر شركت كردند

)Star excursion balance test (ها به مدت شش هفته و سه  آزمون و تشريح نحوه اجراي تمرينات، آزمودني پس از اجراي پيش. استفاده شد
ها به مدت شش  س از آن آزمودنيپ. اخذ شد SEBTآزمون اول  پس از اتمام دوره تمرين پس. روز در هفته تمرينات پلايومتريك را اجرا كردند
براي . به عمل آمد SEBTهاي بعدي  آزمون اي پس تمريني و با فاصله دو هفته در طول دوره بي. هفته بدون اجراي تمرينات منظم تحت نظر بودند

  .)P ≥ 05/0(استفاده شد  Tukey هاي تكراري و آزمون تعقيبي هاي آمار توصيفي و آناليز واريانس با اندازه ها از آزمون تجزيه و تحليل داده
تمريني تنها در  همچنين اعمال دوره بي). P ≥ 001/0(داري بر افزايش كنترل وضعيت دارد  اعمال يك دوره تمرين پلايومتريك تأثير معني :ها يافته
  .  )P ≥ 01/0(دار بود  معني SEBTيابي در آزمون  بر كاهش فاصله دست) تمريني پس از شش هفته بي(آزمون چهارم  پس

توان به افزايش سرعت هدايت عصبي، افزايش قدرت عضلاني و نيز افزايش  افزايش كنترل وضعيت پس از دوره تمرين را مي: گيري نتيجه
توان به كاهش قدرت  تمريني را مي همچنين كاهش توانايي كنترل وضعيت پس از دوره بي. هماهنگي بين عضلات موافق و مخالف نسبت داد

  .و نيز كاهش هماهنگي عضلاني نسبت دادعضلاني 
  .تمريني كنترل وضعيت، تمرينات پلايومتريك، بي :ها واژه كليد

  
  19/4/90: تاريخ دريافت
  2/6/90: تاريخ پذيرش

 
  مقدمه

تمرينات پلايومتريك بر اساس بازتاب كششي دوك عضلاني 
) Muscle stretch reflecx(اي  يا بازتاب كششي ماهيچه

در اين نوع تمرينات، كشش سريع . شوند اجرا مي) ميوتاتيك(

اين . شود عضلات سبب تحريك بازتاب دوك عضلاني مي
كشش يك محرك بسيار قوي را از نخاع به سوي عضلات 

). 1(شود  ها مي فرستاده، سبب ايجاد انقباض پر قدرت در آن
 –كاربرد اصلي تمرينات پلايومتريك، آمادگي سيستم عصبي
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هاي سريع و پر قدرت در  جام تغيير جهتعضلاني براي ان
  ).2(هنگام ورزش است 
 هاي فعاليت اغلب اصلي اجزاي از يكي كنترل وضعيت

 ورزشي هاي مهارت عملكرد براي مهمي فاكتور و بدني
) و همكار Akuthotaبه نقل از (گري  و گامبتا). 3(باشد  مي

 راياج توانايي در فاكتور ترين مهم كنترل وضعيت معتقدند كه
 مهارت يك كنترل وضعيت). 4(است  ورزشي هاي مهارت
 جلوگيري در را بدن وضعيت پويايي كه است اي پيچيده حركتي

به نقل از ( Punakallio). 5(كند  مي توصيف افتادن از
Spurrs دو به نظري جنبه از را كنترل وضعيت) و همكاران 
 و) ااتك سطح محدوده در ثقل مركز حفظ توانايي(ايستا  صورت

 هر يا رفتن راه، ايستادن حين فشار مركز فعال حركت(پويا 
به نقل (گاسكوويچ  اولمستد و). 6(كند  مي تعريف )ديگر مهارت

 به عملياتي جنبه از را كنترل وضعيت) و همكاران Spurrsاز 
 پويا نيمه، )حركت كمترين با وضعيت يك حفظ(ايستا  صورت

پويا  و) شود جا به جا اتكا سطح كه در حالي وضعيت يك حفظ(
 شده توصيف حركت يك كه حالي در اتكا سطح ثبات حفظ(

 و بيومكانيكي نظر از). 6(كنند  مي بندي دسته) شود  اجرا
 حركت عنوان به توان مي را پويا كنترل وضعيت عملكردي

 اتكا سطح ثبات حفظ و اتكا سطح محدوده در فشار مركز فعال
 اكثر). 4، 5(نمود  تعريف، شده توصيف تكليف يك اجراي حين

 ،بنابراين .گيرند مي انجام پويا شكل به روزمره هاي فعاليت
 و بدني هاي فعاليت اجراي براي پويا كنترل وضعيت

  .است برخوردار اي ويژه اهميت از ورزشي هاي مهارت
بخش قابل توجهي از تغييرات سودمند ناشي از تمرين، در 

مطالعات گذشته، اثرات . تمريني از بين خواهد رفت اثر بي
فيزيولوژيكي متعددي از جمله كاهش حداكثر توان عضله، 
آتروفي عضلاني و كاهش سرعت هدايت عصبي را پس از يك 

همچنين، برخي ). 7( اند تمريني گزارش كرده دوره بي
پژوهشگران تغيير در تركيب نوع تار عضلاني در خلال دوره 

). 8(اند  ا گزارش كردهتمريني پس از تمرينات مقاومتي ر بي
Herrero  و همكاران كاهش قدرت عضلاني و عدم تغيير

تمريني را گزارش كردند  عملكرد سرعتي پس از يك دوره بي

)9 .(Terzis اي با عنوان عملكرد پرتابي  و همكاران در مطالعه
 12تا  6تمريني متعاقب آن،  پس از تمرينات مقاومتي و بي
هفته تمرينات  6اب پس از درصد بهبود در عملكرد پرت

تمريني  هفته بي 6اما پس از . مقاومتي را گزارش كردند
  ). 10(دار نبود  تغييرات عملكرد پرتاب معني

 حركات دليل به زانو و پا مچ هاي آسيب شيوع به توجه با
اسكي  و بسكتبال، واليبال مانند هايي ورزش در، برشي و پرشي

 اسكلتي سيستم رساندن رد تحتاني اندام عضلات نقش و) 11(
 تمريني هاي برنامه كارگيري به، كنترل وضعيت وضعيت به بدن

 قرار محققان توجه مورد، كنترل وضعيت تقويت در مختلف
 Mattacolaبه نقل از (همكاران  و Carl). 12، 13(است  گرفته

 تمرين برنامه هفته شش اثرات عنوان با تحقيقي در، )و همكار
 نتيجه اين به پويا كنترل وضعيت رب عمقي حس و قدرتي
 حفظ توانايي، عمقي حس و قدرتي تمرين برنامه كه رسيدند

همكاران  و پاترنو). 12(بخشد  مي بهبود را پويا كنترل وضعيت
 از استفاده كه دادند نشان) و همكاران Dochertyبه نقل از (

 و كنترل وضعيتي، تكنيكي، پلايومتريك(تركيبي  برنامه يك
بخشد  بهبود را خلفي - قدامي كنترل وضعيت تواند مي )قدرتي

 از برخي بيشتر بهبود براي ورزشكاران نيازهاي به توجه با). 13(
 كاربرد ها آن ورزشي رشته در كه جسماني آمادگي عوامل

 در تمريني هاي روش از برخي كاربرد عدم نيز و دارد بيشتري
 اثرات اختشن، وزن اضافه و ديدگي آسيب مانند، خاص شرايط
 در مؤثر جسماني آمادگي عوامل بر تمريني مختلف هاي روش
 كنترل وضعيت ها آن رأس در كه ورزشي هاي آسيب گيري پيش
 تمريني هاي برنامه طراحي نيازهاي پيش از يكي، دارد قرار
 نتايج كه شود مي مشاهده، گذشته مطالعات بر مروري با. باشد مي
كنترل  بر مختلف تمريني هاي مهبرنا تأثير مورد در نقيضي و ضد

هاي  دوره تأثير كه تحقيقي اين كه ضمن .دارد وجود وضعيت
 تمريني پس از تمرينات پلايومتريك را بررسي كرده باشد، بي

كنترل  بر تمرين تأثيرگذاري فرض با حاضر مطالعه. نشد مشاهده
 پس تمريني بي هفته شش و چهار، بررسي اثر دو به پويا وضعيت

 مردان در پويا كنترل وضعيت بر پلايومتريك تمرين دوره يك از
 .دانشجو پرداخته است
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  ها روشمواد و 
تجربي با يك گروه مداخله  مطالعه حاضر از نوع تحقيقات نيمه

جامعه تحقيق حاضر را تمامي دانشجويان دانشگاه . تمريني بود
سال اول  دادند كه در نيم آزاد اسلامي واحد تاكستان تشكيل مي

واحد تربيت بدني عمومي را اخذ  1389-90ال تحصيلي س
ها با ميانگين و انحراف  نفر از آن 20تعداد . كرده بودند

 5/171 ± 44/5سال، قد  2/23 ± 35/3استاندارد سني 
كيلوگرم بدون سابقه آسيب  48/74 ± 75/7متر و وزن  سانتي

ها و مفاصل اندام تحتاني،  شكستگي و در رفتگي استخوان(
در دو سال گذشته، به ) ب در ناحيه سر و اختلالات عصبيآسي

از تمام . طور تصادفي انتخاب و در تحقيق حاضر شركت كردند
نامه محقق ساخته سند رضايت  ها با استفاده از پرسش آزمودني

براي برآورد كنترل . هاي تمريني اخذ شد شركت در برنامه
چهار مرحله  آزمون و ها در مراحل پيش وضعيت پوياي آزمودني

از ) تمريني و شش هفته بي 4، 2پس از تمرين و (آزمون  پس
استفاده شد ) SEBT(تست كنترل وضعيتي گردش روي ستاره 

روش اجراي تست مذكور به طور كامل در ذيل تشريح ). 14(
آزمون و تشريح نحوه اجراي  پس از اجراي پيش. شده است

پلايومتريك را به  ها خواسته شد تمرينات تمرينات، از آزمودني
 5دقيقه با  40روز در هفته و هر روز به مدت  4هفته و  6مدت 

دقيقه براي سرد كردن انجام  5دقيقه زمان براي گرم كردن و 
قرارداد تمريني پلايومتريك طوري طراحي شده ). 15(دهند 

هاي اول با حجم بالا و شدت پايين شروع  بود كه در هفته
م تا ششم بر شدت تمرين افزوده هاي دو شد و در هفته مي
جلسات آخر و يك جلسه قبل از آن دوباره از شدت . شد مي

با توجه به اين كه در تحقيقات قبلي گزارش . تمرين كاسته شد
شده است كه براي حفظ كنترل وضعيت قدرت اندام تحتاني در 
مقايسه با قدرت اندام فوقاني از اهميت بيشتري برخوردار است، 

راحي شده براي تمرينات پلايومتريك بيشتر شامل تمرينات ط
). 15(كرد  تمريناتي بود كه عضلات اندام تحتاني را درگير مي

پس . اخذ شد SEBTآزمون اول  پس از اتمام دوره تمرين پس
ها خواسته شد كه به مدت شش هفته بدون  از آن از آزمودني

به اجراي تمرينات منظم و با حفظ رژيم غذايي دوره تمرين 

تمريني و  در طول دوره بي. هاي روزمره خود ادامه دهند فعاليت
به شرح زير  SEBTهاي بعدي  آزمون اي پس با فاصله دو هفته

آزمون اول، پس از  تمريني پس پس از دو هفته بي. به عمل آمد
آزمون دوم و پس از شش هفته  تمريني پس چهار هفته بي

ها از  تحليل داده براي تجزيه و. آزمون سوم تمريني پس بي
هاي تكراري  هاي آمار توصيفي و آناليز واريانس با اندازه آزمون

 16ورژن  SPSSافزار  در محيط نرم Tukeyو آزمون تعقيبي 
  ). P ≥ 05/0(استفاده شد 

  
  SEBTنحوه انجام آزمون 

با . جهت ارزيابي كنترل وضعيت پويا استفاده شد SEBTآزمون 
جهت با زاويه  8د مربوط به اين آزمون توجه به قرارداد استاندار

درجه نسبت به يكديگر به صورت ستاره روي زمين رسم شد  45
و به منظور اجراي اين تست و نيز نرمال كردن اطلاعات، طول 
واقعي پا يعني از خار خاصره فوقاني قدامي تا قوزك داخلي 

پس از توضيحات لازم در خصوص نحوه ). 16(گيري شد  اندازه
گر، هر آزمودني شش بار اين آزمون را  تست توسط آزمون اجراي

در ضمن قبل از . تمرين كرد تا روش اجراي آزمودن را فرا گيرد
ها تعيين گرديد، تا در صورتي كه  شروع آزمون، پاي برتر آزمودني

هاي  پاي راست اندام برتر باشد، تست در خلاف جهت عقربه
، تست در جهت ساعت انجام شود و اگر پاي چپ برتر بود

  ).15) (1شكل (شود  هاي ساعت انجام  عقربه
در مركز ستاره ) به صورت تك پا(آزمودني با پاي برتر 

پا از مركز ستاره (ايستاد و تا آن جا كه مرتكب خطا نشود 
دهد،  يابي انجام مي حركت نكند، روي پايي كه عمل دست

گر  مونبا پاي ديگر در جهتي كه آز) تكيه نكند يا شخص نيفتد
يابي را انجام داد  كند، عمل دست به صورت تصادفي تعيين مي

فاصله محل تماس پاي . و به حالت طبيعي روي دو پا بازگشت
هر آزمودني هر . باشد يابي مي آزاد تا مركز ستاره، فاصله دست

ها  ها را سه بار انجام داد و در نهايت ميانگين آن يك از جهت
تقسيم و سپس در ) cmبر حسب (محاسبه، بر اندازه طول پا 

يابي بر حسب درصدي از  ضرب شد، تا فاصله دست 100عدد 
  ). 16(اندازه طول پا به دست آيد 

www.mui.ac.ir

http://www.mui.ac.ir


 و همكاران منوچهر دژآهنگ  ي بر كنترل وضعيتتمرين تأثير تمرين و بي

 90 زمستان واييز پ/2شماره /7سال /يپژوهش در علوم توانبخش  144

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  SEBTنماي كلي :  1شكل 
  

در تحقيق حاضر از  SEBTبراي تعيين روايي و پايايي 
به اين ترتيب كه در مرحله . روش باز آزمون استفاده شد

يابي را انجام  ها عمل دست نفر از آزمودني 10ون تعداد آزم پيش
ها آزمون را  دادند و پس از يك هفته دوباره همان آزمودني

بين دو مرحله محاسبه  Pearsonتكرار كردند و ضريب پايايي 
 .درصد به دست آمد r=  79شد كه 

 
  ها يافته

هاي  استفاده از آزمون آماري تحليل واريانس با اندازه
هاي  داري بين داده ي نشان داد كه تفاوت معنيتكرار
با . آزمون وجود دارد آزمون و مراحل مختلف پس پيش

مشخص شد كه تفاوت  Tukeyاستفاده از آزمون تعقيبي 
آزمون و پس از اعمال دوره  هاي پيش موجود مربوط به داده

داري اعمال يك  تمريني است كه نشان دهنده تأثير معني
متريك بر افزايش كنترل وضعيت پويا دارد دوره تمرين پلايو

)001/0 ≤ P .(هاي پس  همچنين مشخص شد كه بين داده

تمريني تفاوت  هاي پس از شش هفته بي از تمرين و داده
داري وجود دارد كه نشان دهنده تأثير كاهشي اعمال  معني

تمريني به مدت شش هفته بر كنترل وضعيت پويا  دوره بي
تمريني به مدت دو و  ال دوره بياعم). P ≥ 01/0(است 

ها  داري بر كنترل وضعيت آزمودني چهار هفته اثر معني
  ). 1جدول (نداشت 

ها در  در مقايسه درصد افزايش كنترل وضعيت آزمودني
پس از اعمال دوره تمرين،  SEBTهشت جهت آزمون 

هاي  مشخص شد كه بيشترين افزايش به ترتيب در جهت
رين تغييرات به ترتيب مربوط به خلفي و داخلي بوده، كمت

  . باشد جانبي و قدامي مي -هاي جانبي، قدامي جهت
يابي  همچنين در مقايسه درصد كاهش فاصله دست

تمريني مشخص شد  ها پس از اعمال شش هفته بي آزمودني
 - هاي خلفي كه بيشترين كاهش به ترتيب مربوط به جهت

هاي  جهتجانبي بوده، كمترين كاهش در  -داخلي و خلفي
  .جانبي و جانبي اتفاق افتاده است -قدامي

 ايستادن روي پاي راست ايستادن روي پاي چپ
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قبل و بعد ) 100متر به نسبت طول پا ضرب در  يابي به سانتي فاصله دست(در هشت جهت  SEBTآزمون ) انحراف استاندارد(ميانگين . 1جدول 
  تمريني هاي بي از اجراي قرارداد تمريني و دوره

  ها جهت
 زمان آزمون

 - خلفي
 داخلي

 - قدامي جانبي جانبيخلفي  خلفي
 جانبي

 - قدامي قدامي
 داخلي

 داخلي

  32/75 آزمونپيش
 )4/3(٭

14/75 
 )3/4( ٭

18/76 
 )7/3( ٭

41/72 
 )6/4( ٭

6/65  
 )8/3( ٭

5/66  
 )4/5( ٭

37/67  
 )6/3( ٭

46/72  
 )5/4( ٭

  35/94  پس از تمرين
 † )2/4( ٭

52/97 
 † )3/2( ٭

48/95 
 † )3/4( ٭

52/86 
 † )1/3( ٭

61/81  
 †)5/4( ٭

5/83  
  † )6/3( ٭

7/96  
 † )3/3( ٭

52/91  
 † )2/3( ٭

  21/92 تمرينيهفته بي2
)1/3( 

32/96 
)7/4( 

35/94 
)2/4( 

42/82 
)3/2( 

36/79  
)2/3( 

24/81  
)9/3( 

13/93  
)6/4( 

6/92  
)4/4( 

  34/86  تمرينيهفته بي4
)5/2(  

34/91 
)6/3(  

54/88 
)8/3(  

63/78 
)3/4(  

86/76  
)6/2(  

82/75  
)2/4(  

32/86  
)3/2(  

32/85  
)8/3(  

  41/77  تمرينيهفته بي6
† )5/4(  

36/82 
† )1/3(  

34/79 
† )8/3(  

28/74 
† )3/4(  

24/68  
† )6/3(  

37/69  
† )2/3(  

29/68  
† )3/6(  

33/74  
† )4/3(  

 P < 0.001  :P < 0.01 ,†: ٭

  
 

  گيري نتيجه
 هفته شش و چهار، هدف از تحقيق حاضر بررسي اثر دو

كنترل  بر پلايومتريك تمرين دوره يك از پس تمريني بي
نتايج تحقيق حاضر در . دانشجو بود مردان در پويا وضعيت

هاي قبلي، كه افزايش توانايي حفظ كنترل  توافق با يافته
وضعيت پويا پس از اجراي تمرينات را گزارش كرده بودند 

گر افزايش كنترل وضعيت پويا پس از اعمال  ، نشان)12-14(
همچنين نتايج تحقيق . رين پلايومتريك بوديك دوره تم

هاي برخي از  تمريني با يافته حاضر پس از اعمال دوره بي
افزايش كنترل وضعيت ). 7، 8(تحقيقات قبلي در توافق بود 
توان به افزايش سرعت هدايت  پويا پس از دوره تمرين را مي

عصبي، افزايش قدرت عضلاني و نيز افزايش هماهنگي بين 
، عملكرد بر تمرين اثر. لات موافق و مخالف نسبت دادعض

 )Load(بار  ميزان، جمله از مختلفي فاكتورهاي به بستگي
 بر تمرين اختصاصي اثر، عملكرد بر تمرين اثر از ناشي وارده

 تمرين. دارد عملكرد يادگيري بر تمرين اثر و عملكرد
 شود مي عضلاني و عصبي هاي سازگاري باعث پلايومتريك

، كرده تسهيل را حركات توانمندتر و تر سريع اجراي هك

 انقباضي عناصر. )1(دهد  مي افزايش را ها آن عملكرد
 غير هاي بخش حال اين با .هستند عضلاني تارهاي ،عضلات
 به را كشساني اجزاي مجموعه عضلات در اي ويژه انقباضي

 هنگام كشساني اجزاي مجموعه كشش. آورند مي وجود
 يك انرژي شبيه اي نهفته كششي انرژي، نيعضلا انقباض

 توليد نيروي به انرژي اين .كند مي توليد را شده كشيده فنر
 در عمل اين، شود مي افزوده، عضلاني تارهاي وسيله به شده

 به عضله وقتي. است مشاهده قابل پلايومتريك حركات
 كشيده نيز كشساني اجزاي مجموعه شود، مي كشيده سرعت

 كششي انرژي شكل به را كششي نيروي از شيبخ و شوند مي
 به كه كششي انرژي اين شدن آزاد .)2(كنند  مي ذخيره نهفته
 انقباض مرحله در، شود مي ايجاد عضله كششي بازتاب وسيله
 انجام بيروني مقاومت بر عضله غلبه مرحله يا گرا درون
 از تر سريع و نيرومندتر، عضله پلايومتريك تمرين در. شود مي
 هر. شود مي منقبض، ندارد وجود ابتدايي كشش كه هايي انزم
گرا  درون انقباض، باشد بيشتر كشش  پيش سرعت چه

)Concentric contraction( بود  نيرومندتر خواهد نيز)17.(  
همچنين كاهش توانايي كنترل وضعيت پويا پس از دوره 
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توان به كاهش قدرت عضلاني و نيز كاهش  تمريني را مي بي
براي توجيه اثرات كاهشي . هنگي عضلاني نسبت دادهما
هاي به  توان از سازگاري تمريني بر كنترل وضعيت نيز مي بي

وجود آمده در تمرينات پلايومتريك و از دست رفتن و يا 
. تمريني استفاده كرد ها در دوره بي كاهش اين سازگاري

توان  هاي كسب شده در تمرينات پلايومتريك را مي سازگاري
  ):18(ه شرح ذيل خلاصه كرد ب

  هايي كه عصب  جنبش پذيري سريع در فعاليت
  .گيري بيشتري دارند

   فراخواني بيشتر واحدهاي حركتي و تارهاي
  ها  عضلاني وابسته به آن

  هاي حركتي افزايش سرعت در ارسال پيام نرون  
   تبديل قدرت عضلاني به توان انفجاري  
  كه بتواند با   تقويت دستگاه عصبي تا آن جايي

بيشترين سرعت به طويل شدن عضلاني واكنش 
) انقباض(اين پديده توانايي كوتاه شده . نشان دهد

 .دهد سريع عضلاني با نيروي بيشينه را افزايش مي

تمريني پس از اجراي يك  رود كه در دوره بي احتمال مي
هاي  هاي كسب شده به ويژه سازگاري دوره تمرين سازگاري

  .خواهند يافتعصبي كاهش 
  

  پيشنهادات
توان پيشنهاد كرد كه  هاي تحقيق حاضر مي با توجه به يافته

براي افزايش توانايي كنترل وضعيت از تمرينات ورزشي به 
گذاري آن در افزايش  ويژه تمرينات پلايومتريك به خاطر تأثير

و بهبود كنترل وضعيت و نيز ماندگاري تقريبي طولاني مدت 
همچنين به مربيان ورزشي پيشنهاد كرد كه  .آن استفاده شود

در طراحي برنامه آمادگي ورزشكاران پس از طي دوره خارج از 
ها به ويژه پس از  فصل، به كاهش توانايي كنترل وضعيت آن

تمريني توجه خاصي داشته  هاي طولاني مدت بي طي دوره
 . باشند

  
  و قدرداني تشكر

واحد تاكستان،  از معاونت پژوهشي دانشگاه آزاد اسلامي
هايي كه در  مديريت و اعضائ گروه تربيت بدني و آزمودني

شود و  تحقيق حاضر مشاركت داشتند، تشكر و قدرداني مي
شود كه مقاله حاضر برگرفته از طرح پژوهشي است  يادآور مي

  .كه با حمايت مالي معاونت پژوهشي آن واحد اجرا شده است
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Abstract 
 

Introduction: Postural control is regarded to as a critical element in physical activities and as an 
important factor in performing athletic skills. Previous studies have reported controversial results about 
the effects of different training programs and also of detraining on the postural control. This study aimed 
to evaluate the effect of two-, four-, and six-week detraining after a period of plyometric training on 
postural control in male students. 
Materials and methods: Twenty students (mean age 23.2 ± 3.35 yr, mean height 171.5 ± 5.44 cm, and 
mean weight 74.48 ± 7.75 kg) with no history of injury in past two years participated in this study. To 
estimate dynamic balance of the subjects, the Star Excursion Balance Test (SEBT) was applied. Once they 
undertook pre-test assessments and were explained on how to do exercises, the subjects executed 
plyometric training three days per week for six weeks. At the end of training period, first post-test SEBT 
was conducted. For the following six weeks there was no regular training and the other three post-test 
SEBTs were conducted at two-week intervals. Descriptive statistics, repeated measures ANOVA and post 
hoc Tokay test (p ≤ 0.05) were used for the statistical analysis of data. 
Results: Study results showed that plyometric training period had a significant effect on dynamic postural 
control (p ≤ 0/001). Detraining effects on reducing reaching distance in SEBT were significant only in the 
fourth post-test (after six weeks of detraining) (p ≤ 0.01).  
Conclusion: Increased postural control after the training period can be associated with an increase in 
speed of nerve conduction, muscle strength and increased coordination between the agonist and antagonist 
muscles. Similarly, decreased postural control after the detraining period might be due to a decrease in 
muscle strength and muscle coordination. 
Keywords: Postural control, Plyometric training, Detraining 
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