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 مقاله پژوهشي

   ارتباط قدرت مركزي با تعادل ايستا و پويا در ورزشكاران مرد اسكي اسنوبرد
  

  2، مريم بان پروري1، علي اصغر نورسته*سيده ثمين رضوي
  

  

      
  چكيده 

  
 هدف از مطالعه حاضر، بررسي ارتباط قدرت ناحيه مركزي. است رايجدر آن  بالا است كه خطر سقوط و افتادناسكي، ورزشي با سرعت  :مقدمه

  .ه استاسنوبردبازان با تعادل ايستا و پويا بود بدن
، وزن متر سانتي45/180±08/6سال، قد 85/26±30/3ميانگين سن (مرد  از ورزشكاران نفر 40نمونه آماري تحقيق حاضر شامل  :ها مواد و روش

روش نمونه  بهها  آزمودني. ي فعاليت در اسكي اسنوبرد بودند فصل سابقه 6با حداقل ) فصل70/12±53/4كيلوگرم و سابقه ورزشي 14/6±86/79
 هاي قدرت ايزومتريك ابداكشن هيپ و قدرت ايزومتريك شامل آزمون بدن در اين پژوهش، قدرت مركزي. انتخاب شدند در دسترس گيري

به ترتيب از نيز براي ارزيابي تعادل ايستا و پويا . گيري شد دينامومتر دستي نيكولاس اندازهابزار كه به وسيله  ه استبود چرخش خارجي هيپ
تحت ويندوز ويستا براي تجزيه و تحليل اطلاعات استفاده شده  18SPSSاز نرم افزار . ه استلك و ستاره استفاده شدلك عملكرديهاي  آزمون
، با استفاده از آزمون همبستگي پيرسون مورد تجزيه و تحليل آماري قرار هاي مركزي و پراكندگي اطلاعات شاخصپس از بررسي ها  داده .است

  .گرفتند
داري  معنيدر اسنوبردبازان ارتباط ) =001/0P(و تعادل پويا ) =001/0P( با تعادل ايستابدن نشان دادند كه بين قدرت مركزي ها  يافته :ها يافته

  .وجود دارد
و تعادل ايستا و پوياي ورزشكاران اسكي اسنوبرد در اين تحقيق و اهميت حفظ  بدن ميان قدرت مركزيدار  معنيبا توجه به ارتباط  :گيري  نتيجه

ناشي از ضعف تعادل و در هاي  آسيبتعادل در اين رشته ورزشي، تقويت عضلات مركزي براي بهبود تعادل اسنوبردبازان جهت پيشگيري از وقوع 
  .رسديني ضروري به نظر ميتمرهاي  برنامهنتيجه بهبود عملكرد اين ورزشكاران در كنار ديگر 

  .ايستا، تعادل پويا، اسنوبردبازان قدرت ايزومتريك هيپ، تعادل :ها كليد واژه
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  مقدمه
جايگاه است كه زمستاني هاي  ورزشز جمله ااسكي اسنوبرد 

). 1(در بين ورزشكاران به خود اختصاص داده است اي  ويژه
اسكي، ورزشي با سرعت بسيار بالا است كه احتمال خطر 

در اسكي اسنوبرد به ). 2(در آن بالا است  افتادنسقوط و 
ثابت و ) 3(علت وضعيت بدني نامتقارن ورزشكار حين فعاليت 

همزمان هر دوپاي اسنوبردباز روي يك تخته اسكي،  بودن
 موجب محدوديت حركات آزادانه پا و افزايش احتمال خطر

دهند  مينتايج تحقيقات نشان ). 4( شود ميسقوط و افتادن 
باشد  ميعوامل خطر افتادن ترين  مهميكي از  ضعف تعادل،

تعادل به عنوان ). 2( پيوندد ميوقوع  بهها  آن آسيب پير كه د
ورزشي قلمداد هاي  فعاليتيك امتياز مهم براي انجام تمام 

 نشان دادند كهو همكاران  Kasovic مطالعه ).5(شود مي
هماهنگي عصبي عضلاني و حفظ تعادل از موارد ضروري 

پيشگيري  عنوان بهتعادل اهميت ). 6(است بازان  اسكيبراي 
از  .همواره مورد توجه محققان بوده است افتادناز سقوط و 

اين رو محققان به دنبال شناسايي عوامل موثر در بهبود اين 
اثرات  برخي محققان. باشند ميمهارتي  جسمانيعامل مهم 

فوقاني و تحتاني بدن را بر هاي  قسمتمكانيكي و عملكرد 
و تحقيقات كمي در رابطه با ) 7(اند  كردهميزان تعادل بررسي 

بررسي اثرات عملكرد ناحيه مركزي بدن بر حفظ تعادل به 
احتمالا به علت  .)8(خصوص در ورزشكاران انجام شده است 

ث پزشكي بودن اين مباحث و قدمت كم آن در مباح نو
بسيار در اين زمينه در رشته اسكي اسنوبرد  اتورزشي، تحقيق
 . اندك بوده است

 -Lumbar(هيپ  -لگن -مركز يا مجموعه كمر 

pelvic- hip complex (هاي كمري، لگن از مهره
و ) ساختار عضلاني(ها و ساختارهاي فعال خاصره، هيپ

اين كه حركت ) ساختار استخواني و ليگامنتي(غيرفعالي 
 ).9(تشكيل شده است كنند  ميرا توليد و يا محدود ها  بخش

هيپ  -لگن -ورزشكاران بايد قدرت كافي در مجموعه كمر
داشته باشند تا ثبات ستون فقرات طي حركات ورزشي فراهم 

، حداكثر نيرويي )Core strength(ي قدرت مركز). 10(شود 

است كه توسط گروه عضلات مركزي در يك الگوي حركتي 
شود  ميمعين و با سرعت حركتي مشخص براي يك بار توليد 

را به توانايي انقباض ساختار عضلاني  قدرت مركزي). 8(
قدرت . دهند ميمركز و ايجاد ثبات ستون فقرات نسبت 

مركزي در كنترل ثبات ستون فقرات از طريق تنظيم نيروي 
بنابراين قدرت مركزي . آيد ميكننده بدست اطهعضلات اح

ساختار ). 11،8(براي ثبات در ناحيه مركزي لازم است 
عضلاني هيپ در برقراري ارتباط مركز به اندام تحتاني و در 
انتقال نيروها به مركز بسيار مهم هستند و در صحبت از 
مفهوم ثبات در ناحيه مركزي بدن بايد ساختار عضلاني هيپ 

 و همكاران  Willsonدر اين راستا،). 12(شوند  بررسي
ارتباط احتمالي بين نشان دادن  مطالعه مروري را با هدف

انجام دادند كه  فعاليت عضلاني تنه و حركات اندام تحتاني
ثبات مركزي بدن بر كنترل  نتايج اين مطالعه نشان داده كه

 تاثير معني داري داشتهحركات اندام تحتاني و حفظ تعادل 
جلسه  20در بررسي اثر  و همكارانCarpes  ).9( است

تعادل ايستا و كينتيك كمر و لگن  بر تمرينات قدرت مركزي
طي راه رفتن نشان دادند بعد از تمرينات، تعادل ايستا با 

و اين  ه استكاهش دامنه جابجايي مركز فشار بدن بهبود يافت
 مودهتبيين نپيشرفت و كنترل عصبي عضلاني  را با بهبود
  ).13(است 

و همكاران به بررسي اثرات   Sekendizدر تحقيقي ديگر
تمرينات قدرت مركزي بر تعادل پويا و قدرت اندام تحتاني 

نتايج  ؛غيرفعال پرداختند اندر زن) كوادريسپس، همسترينگ(
ها  گيري اندازهرا قبل و بعد از  داري معنياين تحقيق اختلاف 
و قدرت اندام تحتاني  )ستارهآزمون (براي تعادل پويا 

از  ).14( ه استنشان داد) دينامومتر ايزوكنتيك بايودكس(
بررسي اي با عنوان  مطالعهو همكاران در Thorpe طرفي 

آزمون ( تعادل پوياارتباط بين قدرت و عملكرد اندام تحتاني بر 
نشان دادند به طور كلي قدرت عضلات اندام تحتاني با ) ستاره

 ). 15( ه استنداشتداري  معنيستاره ارتباط  اجراي آزمون

Mokha و Sato  اثر تمرينات قدرت مركزي را بر
متر  5000 گاندوند عملكردكينتيك، ثبات اندام تحتاني و 
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كينتيك حركت به وسيله نيروي واكنش زمين،  .بررسي كردند
 گاندوند عملكردو  ستارهثبات اندام تحتاني به وسيله آزمون 

نتايج نشان داد تمرينات . متر ارزيابي شد 5000به وسيله دوي 
بر كينتيك حركت و ثبات اندام تحتاني در هيچ جهتي اثر 

داشت و دار  معنياما بر زمان دويدن اثر  شته است؛دار ندامعني
  ). 16(شد  باعث بهبود عملكرد دوندگان

و از طرفي  ضد و نقيضاندك و نتايج  با توجه به تحقيقات
پرطرفدار و سرعتي  ورزشاهميت تعادل در ورزش به ويژه در 

اسكي اسنوبرد، بررسي چگونگي اثرات قدرت عضلات مركزي 
بر روي عملكرد تعادل ورزشكاران نيازمند تحقيقات بيشتري 

ضرورت حفظ تعادل و بكارگيري رسد  ميبه نظر . است
تمريني جهت بهبود آن، يك راهكار مناسبي است هاي  برنامه

طي اجراي تمرينات يا مسابقات ها  افتادنه به كاهش ميزان ك
از دو ديدگاه دوره توان  ميبه اين مسئله . كمك خواهد كرد

تر از آن پيشگيري از ورزشي و مهمهاي  آسيببازتواني پس از 
از اين رو هدف پژوهش حاضر . نگريستها  سيبآوقوع 

ارتباط قدرت مركزي ورزشكاران اسكي اسنوبرد ميزان بررسي 
  .بوده استبا تعادل ايستا و پويا 

  ها مواد و روش
  

جامعه آماري  .بوده است تحقيق حاضر از نوع همبستگيروش 
ديزين و المللي  بينفعال در پيست بازان  اسكي ازاين تحقيق 

نمونه آماري . شده استپيست تاريك دره همدان تشكيل 
 45/180±08/6ميانگين قد ( مرد اسكي بازانز نفر ا 40شامل
شاخص توده بدن كيلوگرم و  86/79±14/6متر، وزن سانتي

فصل  6حداقل كه بوده  )مترمربع/كيلوگرم 02/2±49/24
در حداقل داشتند و فعاليت در اسكي اسنوبرد  ي سابقهمتوالي، 

ماه گذشته در ناحيه تنه و اندام تحتاني آسيب شديد  6 طي
سال  22-32بايد در دامنه سني ها  آزمودني ).7،10(نداشتند 

به صورت ها  آزمودنيبا در نظر گرفتن شرايط ذكر شده،  .باشند
نفر از  28پاهاي در اين تحقيق  .انتخاب شدند در دسترس

) پاي چپ به عنوان پاي جلويي(ها در وضعيت عادي آزمودني
پاي ( )Goofy position ( نفر در وضعيت گوفي 12و 

. ندروي تخته اسنوبرد قرار داشت) راست به عنوان پاي جلويي

ه  دهنداتصال ) (Bindings(فيكسورها ها  آزمودنيهمه 
را به صورت عدد هفت ) به تخته اسنوبردباز  هاي اسكي بوت

زاويه فيكسور ي  دامنه. كردند ميتنظيم ) ايستادن اردكي(
 -12˚تا  -5 ˚و فيكسور عقبي از+ 15˚تا + 12 ˚جلويي از 
و  Freestyleاز تخته اسنوبرد نوع ها  آزمودنيهمه . متغير بود

) Strap binding( دار استرپنرم و فيكسورهاي هاي  بوتاز 
در ها  آزمونو  هصبح بودها  گيري اندازهزمان . كردند مياستفاده 

شناسي ورزشي دانشگاه اصلاحي و آسيبآزمايشگاه حركات
  .ته اساجرا شد سينا بوعلي

با توجه به تحقيقات  :قدرت مركزيگيري  اندازه
قدرت  آزموناز  بدن قدرت مركزيگيري  اندازهبراي پيشين، 

 هاخارجي هيپقدرت چرخشآزمون و  ها هيپابداكشن 
 به عنوان قدرت مركزي ها آزمونو مجموع ) 10( هاستفاده شد

قدرت ايزومتريك  گيري اندازهبراي . شد در نظر گرفته بدن
) (Nicholas HHDاز دينامومتر دستي نيكولاس هاهيپ

، ساخت Lafayette instrumentشركت  01163مدل (
هاي  اندازهو  هبر حسب كيلوگرم استفاده شد) كشور انگليس

نرمال سازي شد ها  آزمودنيقدرت بر حسب درصد وزن بدن 
آزمودني وضعيت اصلي انجام كه  حاليقبل از آزمون در ). 10(

انقباض  3تا شد  ميخواسته  او، از گرفت ميآزمون را به خود 
ايزومتريك زير بيشينه را براي گرم كردن و آشنايي با آزمون 

 ).9(انجام دهد 

از : آزمون قدرت ايزومتريك ابداكشن هيپ
يك بالش . شد روي تخت به پهلو دراز بكشد آزمودني خواسته
 10˚كه ران بالايي تا  ميزاني، به گرفت ميبين پاها قرار 

براي تثبيت بدن از يك . يابد) وضعيت طبيعي(ابداكشن 
مركز . استفاده شد) اطراف تخت و بالاي تاج خاصره(استرپ 

 5شده در مستقيماً روي علامت تعيين HHDنيروي پد 
. گرفتميمتر پروگزيمال خط جانبي مفصل زانو قرار سانتي

از ). 1شكل(و تخت بسته شد  HHDاسترپ ديگر اطراف 
ثانيه به  5شد پا را با حداكثر تلاش به مدت  آزمودني خواسته

تكرار و بين هر تكرار  3براي اين آزمون . طرف بالا فشار دهد
حداكثر قدرت ابداكشن . ثانيه استراحت در نظر گرفته شد 15
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Stroke(  در
به اين . ه شد
كه  حاليه در 

پاي برتر قرار 
ت روي سينه 
مين را لمس 

برتر از ي غير
هر . يافت مي

نيه استراحت 
حسب  برمتر 

 پاي غيربرتر 
Nels  مقدار

1(. 

Star excu

مطابق . ه شد
ت مختلف با 
خط نسبت به 
شامل جهات 
 - خلفي، خلفي

كه ستاره با 
ا روي سطح 
ودني خواسته 

با  .شوت كند
  .شد ي

 6هر آزمودني 
 آزمون را فرا 
 مركز شبكه 

روي كمر ها 
خط  8جهات 
در هر  پا را 

ي ثانيه پا 1د 
ن مركز شبكه 

سپس .  كند

سيده ثمين رضوي          

e test(لك لك

ل ايستا استفاده
قرار دادكمر  ي

 داخلي زانوي پا
فظ اين وضعيت
ه پاي برتر، زم

و يا كف پايشد 
موشش پايان 

ثا 15له زماني 
تفاده از كرونوم
ن آزمون براي

 Johnso وon

17( كردندزارش
 ursion( ستاره

ادل پويا استفاده
خط در جهات 8 

ساس وضعيت خ
ششود  مياري 
داخلي، خ -لفي

شبك .جي است
و نقاله مستقيما
پاي برتر از آزمو
 قرار داشت را ش

ميي برتر تعيين 
جع به آزمون، هر
تا روش اجراي
ن، آزمودني در

ه دست كه حالي
پاي برتر را در ج

حركتمودني 
حدود تكرار، هر 

ونگر فاصله بين
مودني را ثبت

                              

از آزمون لك: ستا
هت ارزيابي تعاد

رويرا ها  دستي 
در مقابل ناحيه
حد ممكن با حف

هرگاه پاشنه. د
ش ميز كمر جدا

كوشد  مي جدا 
وشش را با فاصل
ين زمان با است

اين. ياز ثبت شد
on.  انجام شد

ي اين آزمون گز
از آزمون س :ا

جهت ارزيابي تعا
ن يك شبكه با

خط بر اس 8هات 
ي زمين نامگذا
خلي، داخلي، خل

خارج - و قدامي
مترنواري و سب،
براي تعيين پ. د

 او روي زمين
پايكند  ميشوت 

ضيحات لازم راج
تاكرد  مي مرين

قيقه گرم كردن
و درايستاد  مي 
ترين قسمت پاي

آزم. داد ميكت 
و در كرد ميرار 
تا آزموداشت  مي

سمت پاي آزمو

                             

تعادل ايس
ت چشم باز جه

كه آزمودني ورت
ف پاي غيربرتر د

آزمودني تا ح. رد
ايستا ميي برتر 

يا دست ازكرد
وي پاي برتر

كو 3ودني بايد 
بهتر. داد ميام
به عنوان امتيه

انند روش بالا
را براي 87/0يي

تعادل پويا
balance te( ج

آزمون، اين 3كل
جه. است 45˚يه

ي واقع بر روي
داخ -مي، قدامي

جي، خارجي و
فاده از نوار چس
رصيقلي رسم شد

كه جلوي توپي
ي كه آزمودني ش

پس از توض 
تم را آزمون اين
د 5پس از . رد
برترپاي غير ي

ر داشت، انتهايي
حد امكان، حرك

تكر مرتبه 3 ،ت
منگه ثابت را  د

ترين قسانتهايي

                              

ن
 به

: پ
كه
 ود
 با
رار
ي
ل
ور
ك
5 
15 
پ
ياز
 به

ن

حالت
صو
كف
گير
پاي
ك مي
زانو
آزمو
انجا
ثانيه
هما
پاياي

est

شك
زاوي
پاي
قدام
خار
استف
غير
شد
پايي

بار
گير
روي
قرار
تا ح
جهت
خود
ا و

                              

 1393 هريور

به عنوان بدن ز
نيزديگر  طرف

خارجي هيپش
ند به صورتي ك

محدوبراي . رند
د آزمون، آن را
ده بين زانوها قر

كه مركز نيرويد
پروگزيمامتر  تي

، يك استرپ دو
شد يك ي خواسته

هيپ به مدت
5 بين هر تكرار

ت ابداكشن هيپ
تيبه عنوان امن

نيزديگر طرف

 
آزمون -2شكل  ،پ

   هيپ

...                و ايستا

مرداد و شه/ 3شماره

درصد وزحسب
هيپ طبداكشن

 
ريك چرخش

تخت بنشين ي ه
فلكشن قرار گير

هيپ موردهاي  
ك حوله لوله شد

شد مين تنظيم
سانت 5شده در ن

،HHD تثبيت
از آزمودني). 2ل

خارجي هچرخش
تكرار و 3مون
حداكثر قدر. شد

درصد وزن بدن 
هيپ ط ش خارجي

 

يك ابداكشن هيپ
 چرخش خارجي

  

مركزي با تعادل پويا و

ش/ 10سال /توانبخشي

ح بركرار انقباض 
اب قدرت). 10( د

 .شدگيري  دازه
قدرت ايزومتر

لبهشد بر  واسته
ف 90˚در حالت 

كنندهكنزديت 
ثبيت كرده و يك

چنان HHDس 
ي علامت تعيين

براي. قرار گيرد
شكل(شد  ت بسته

تريك بيشينه چ
براي اين آزم. هد
شگرفته  نظر در 

حسب برقباض 
چرخش قدرت. 

 .شدگيري  دازه

ن قدرت ايزومتري
درت ايزومتريك

قدرت مارتباط    

پژوهش در علوم ت

تكر 3هيپ در 
امتياز ثبت شد

اندروش همين 
آزمون قد
از آزمودني خو

دها  رانزانو و 
اثر قدرتكردن 

يك استرپ تثب
سپس. گرفت مي

پد مستقيماً رو
قوزك داخلي ق

ثابت پا و شيء
انقباض ايزومت
ثانيه انجام ده
ثانيه استراحت

تكرار انق 3در 
).10(ثبت شد 

اندروش همين 
 

آزمون -1شكل  
قد



      سيده ثمين رضوي و همكاران                   ...                                                                                                                          ارتباط قدرت مركزي با تعادل پويا و ايستا 

  1393 مرداد و شهريور/ 3شماره / 10سال /پژوهش در علوم توانبخشي  436

. كرد ميثبت متر  سانتيآزمونگر مسافت دستيابي را بر حسب 
ر دو پا ايستادن روي هآزمودني بعد از هر كوشش به وضعيت 

دقيقه استراحت در نظر گرفته  5و بين هر پا گشت  بازمي
اين آزمون براي پاي غيربرتر همانند روش بالا اجرا . شد مي
خطاهايي ممكن است در اين آزمون رخ دهد كه در . شد

اين خطاها عبارت . صورت بروز خطا آزمون تكرار مي شد
كاهش تعادل . 2از وسط شبكه بلند شود؛  پاي اتكا. 1: بودند از

آزمودني وضعيت شروع و برگشت . 3در طول هر بار دستيابي؛ 
اگر آزمودني نتواند تعادل . 4 حفظ نمايد؛ ثانيه 1را نتواند براي 

   .خود را در هر نقطه اي از كوشش حفظ كند
. اثرگذار استها  آندستيابي  ي فاصلهطول پاي افراد بر 

ميانگين فاصله دستيابي به طول پاي هر آزمودني بنابراين 
ضرب شد تا امتياز هر جهت مشخص گردد  100تقسيم و در 

دستيابي به عنوان درصدي از اندازه طول پا بدست ي  فاصلهو 
 Anterior(اي قدامي فوقاني خار خاصره از پا طول. آيد

Superior Iliac Spine اي ASIS( متر با قوزك داخلي تا 

 وضعيت در آزمودني منظور اين به .شد گيرياندازه نواري

 اكستنشن وضعيت در زانوها گرفت ومي قرار پشت به خوابيده

  ).17،7(داشتند  فاصله هم از مترسانتي15 پاها مچ و
  
  

  
  .آزمون ستاره -3شكل

   

آماري توصيفي و استنباطي هاي  روشدر تحقيق حاضر از 
استفاده ها  دادهجهت تجزيه وتحليل  SPSS 18افزار  در نرم

براي بررسي توزيع نرمال در اين حجم نمونه از . شده است
 اينكه به توجه با .آزمون شاپيرو ويلك استفاده شده است

بحراني  سطح از بالاتر متغيرها همه در داري معني درصد
)05/0=α (همه در كهدهد  مي نشان نتايج است؛ آمده بدست 

 با ها داده توزيع بودن متفاوت« بر مبني يك فرض متغيرها
 يكسان« بر مبني صفر فرض ولي ؛شود مي رد »نرمال توزيع
نمود  رد توان نمي را »نرمال توزيع با ها داده توزيع بودن

 متغيرهاي كه نمود گيري نتيجه توان مي بنابراين. )1جدول(
 ‹ 05/0(  هستند نرمال توزيع داراي مطالعه اين در مختلف

P.(  
با تعادل ايستا و  بدن براي بررسي ارتباط قدرت مركزي 

داري  معنيپويا از آزمون همبستگي پيرسون در سطح 
)05/0=α (است براي تعيين  شايان ذكر. استه استفاده شد

 Interclass Correlation( ضريب پايايي دروني

Coefficient ياICC  (د و خطاي برآورد استاندار)Standard 

Error of Measurement ياSEM (  متغيرهاي تحقيق
فاصله  ااسنوبردباز همداني ب 11حاضر، مطالعه آزمايشي روي 

  ).2جدول(يك هفته انجام گرفت 
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  ها براي مفروضات ضريب همبستگي پيرسونبررسي نرمال بودن توزيع داده-1جدول

تعادل   هاشاخص  
  ايستا

تعادل 
  پويا

قدرت 
 هيپابداكشن 

  غيربرتر

قدرت ابداكشن 
  برتر هيپ

قدرت چرخش 
غير هيپ خارجي 

  برتر

 قدرت چرخش
  برتر هيپخارجي

قدرت 
  مركزي

 مشخصات توصيفي
  پراكندگي و

  ميانگين
  

57/16 83/117 12/22 22/27  80/15 99/16  22/82  

  انحراف استاندارد
  

98/4 55/15 32/4 53/4  25/3 13/4  48/11  

  تعداد
  

40 40 40 40  40 40  40  

آزمون شاپيرو 
  ويلك

  214/0  065/0 085/0  684/0 660/0 058/0 116/0 درصدمعني داري

  
  

  )n=11(براي مطالعه آزمايشي  SEMو  ICCنتايج  -2جدول 
 ICC SEM متغير

 )درصد وزن بدن(قدرت چرخش خارجي هيپ برتر
 )درصد وزن بدن(قدرت چرخش خارجي هيپ غيربرتر 

94/0 

98/0 

37/0  
70/0  

  22/0 87/0 )درصد وزن بدن(قدرت ابداكشن هيپ برتر
  20/0 84/0 )درصد وزن بدن(غيربرترقدرت ابداكشن هيپ

  68/0  86/0 )ثانيه(تعادل ايستا
  59/0 92/0 )درصد طول پا(تعادل پويا

  
  

  ها يافته
در ها  آزمودنياطلاعات توصيفي مربوط به مشخصات فعاليت 

ارائه  4و  3اجرا شده در جداول هاي  آزموناسكي اسنوبرد و 
 .است شده

كه از ميان  نشان مي دهد 5نتايج ارائه شده در جدول 
قدرت   هاي آزمون، بدن سنجش قدرت مركزيهاي  آزمون

-ابداكشن هيپ اسنوبردبازان با تعادل ايستا و پويا ارتباط معني

قدرت چرخش  هاي آزمونهمچنين ). P>05/0(داري دارند 
، )P>05/0(دارند داري  معنيخارجي هيپ با تعادل پويا ارتباط 

نتايج اين تحقيق  .ندارندداري  معنياما با تعادل ايستا ارتباط 
  كه بين قدرت مركزي ورزشكاران مرد اسكي  دادهنشان 

  

  
داري وجود دارد اسنوبرد با تعادل ايستا و پويا ارتباط معني

)05/0<P) ( 6جدول.(  
  
  

  )= n 40(ها در اسكي اسنوبرد مشخصات فعاليت آزمودني -3جدول 
 ميانگين ±انحراف استاندارد  متغيرها

 70/12±53/4 )فصل(سابقه فعاليت در  اسنوبرد 

 10/3±67/0 )روز(تعداد جلسه تمريني در هفته 

 65/5±09/1 )ساعت(مدت زمان فعاليت در روز 
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  )= n 40(هاي اجرا شده اطلاعات توصيفي مربوط به آزمون -4جدول
  

 آزمون ميانگين ±انحراف استاندارد 

 )درصد وزن بدن(قدرت چرخش خارجي هيپ برتر 13/4±98/16

 )وزن بدندرصد(قدرت چرخش خارجي هيپ غيربرتر 25/3±79/15

 )درصد وزن بدن(قدرت ابداكشن هيپ برتر 53/4±22/27

 )درصد وزن بدن(قدرت ابداكشن هيپ غيربرتر 32/4±12/22

 )درصد وزن بدن(قدرت مركزي 48/11±22/82

98/4±56/16  

54/15±83/117 

   )ثانيه(تعادل ايستا

   )درصد طول پا(تعادل پويا 
  
  

  با تعادل ايستا و پويا بدن سنجش قدرت مركزي هايآزموننتايج آزمون همبستگي پيرسون براي بررسي ارتباط بين  -5جدول
  )ثانيه(تعادل ايستا #

  آزمون
 

 

-سطح معني

 داري

  

ضريب 
  تعيين

ضريب 
  همبستگي

  سطح
 داريمعني

 

ضريب
 تعيين

ضريب
 همبستگي

 متغير

  قدرت چرخش خارجي هيپ برتر 242/0 05/0 132/0 * 633/0 40/0 001/0
  

  قدرت مركزي
  )درصد وزن بدن(

 قدرت چرخش خارجي هيپ غيربرتر 179/0 03/0 269/0 * 684/0 46/0 001/0

 قدرت ابداكشن هيپ برتر * 488/0 23/0 001/0 * 614/0 37/0 001/0

 قدرت ابداكشن هيپ غيربرتر * 663/0 43/0 001/0 * 363/0 13/0 021/0

 
  
  

  با تعادل ايستا و پويا بدن نتايج آزمون همبستگي پيرسون براي بررسي ارتباط ميان قدرت مركزي -6جدول 

   قدرت مركزي
 متغير

 ضريب همبستگي  ضريب تعيين  داري سطح معني

001/0 32/0 573/0*  تعادل ايستا

 تعادل پويا *803/0 64/0 001/0
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  بحث
توانايي پيش   ي زمينهاخير مطالعات بسياري در هاي  سالدر 
ضعف عضلات مركزي  توسط اندام تحتانيهاي  آسيب بيني

عضلات ابداكتور و چرخش دهنده خارجي هيپ  بدن مانند
اما در بررسي ارتباط ) 9،10،18،19،20(است  صورت گرفته
با تعادل به ويژه در گروه ورزشكاران  بدن قدرت مركزي

مطالعه حاضر هاي  يافته. تحقيقات اندكي انجام گرفته است
 بدن سنجش قدرت مركزيهاي  آزموننشان داد كه در ميان 

بين قدرت عضلات چرخش دهنده خارجي هيپ با تعادل 
همچنين . مشاهده شده استداري  معنيايستا و پويا ارتباط 

كشن هيپ ورزشكاران مرد اسكي بين قدرت عضلات ابدا
مشاهده شد داري  معنياسنوبرد با تعادل پويا ارتباط 

)05/0P� ( در حالي كه بين قدرت عضلات ابداكشن هيپ با
و به طور كلي ارتباط  هنشد مشاهدهتعادل ايستا ارتباطي 

با تعادل ايستا و پوياي  بدن بين قدرت مركزيداري  معني
كه با نتايج ) �05/0P( تمشاهده شده اساسنوبردبازان 

Carpes و همكاران وSekendiz   كاملاً همسو و همكاران
  Sekendizو همكاران و Carpesنتايج مطالعه .  مي باشد

منجر به  قدرت مركزي تمرينات نشان دادند كه و همكاران
در اين راستا ). 13،14( مي شودبهبود تعادل ايستا و پويا 

Saunders  بيان كرد تمرينات عضلات ابداكتور و چرخش
ثبات مركزي هاي   برنامهدر  اغلبخارجي هيپ هاي  دهنده

براي بهبود كنترل حركت كمري لگني در صفحه فرونتال 
اين موضوع در راه رفتن تدريجي تا دويدن اهميت . است وثرم

د و به ويژه طي ايستادن روي يك پا، نياز به كنترل هيپ دار
. يابد ميپاسچر كمري لگني در اين زمان افزايش براي حفظ 

چنانچه كاهش قدرت هيپ موجب كنترل ضعيف پاسچر 
و به دنبال آن ناراستايي اندام تحتاني و شود  ميكمري لگني 
بين دار  معنيبا ارتباط  اين مساله). 21(افتد  ميآسيب اتفاق 
در مطالعه حاضر تبيين با تعادل ايستا  بدن قدرت مركزي

تحقيق حاضر  بدن بين قدرت مركزيدار  معنيارتباط . شود مي
شامل مجموع قدرت عضلات ابداكتور و چرخش دهنده 
خارجي هيپ با تعادل ايستا كه به صورت ايستادن روي يك 

قدرت كه  حاليدر  است،مشاهده شده ) لكآزمون لك(پا 
چرخش خارجي هيپ به تنهايي با تعادل ايستاي اسنوبردبازان 

احتمالاً اين عدم ارتباط به چگونگي . نداردداري  معنيارتباط 
وضعيت پاها و نوع تنظيمات زاويه فيكسور ورزشكاران اين 
تحقيق روي تخته اسنوبرد مربوط باشد كه بايد تحقيقات 

  .بيشتري در اين زمينه انجام شود
در بررسي Gollhofer  و  Granacherدر مطالعه ديگر،

با استفاده از (پويا  و پاسچر ايستا ارتباط بين متغيرهاي كنترل
شامل (و قدرت ايزومتريك و دايناميك عضلات ) صفحه نيرو

بيومكانيكي حداكثر نيروي ايزومتريكي اكستنشن هاي  آزمون
پا و حداكثر نيروي اكستنسورهاي يك پا با فشار آوردن روي 

كنترل  داري بين معنينوجوان، ارتباط  28در ) صفحه نيرو
 همچنين ).22(ت عضلات گزارش نكردند پاسچر و قدر

Ringsberg ارتباط بين حداكثر قدرت  و همكاران در بررسي
ايزومتريك عضلاني اكستنشن و فلكشن زانو و دورسي 

) ارزيابي توسط دينامومتر كامپيوتري بايودكس(فلكشن مچ پا 
) هاي كامپيوتري روي صفحه نيروارزيابي با آزمون(و تعادل 

رش كردند قدرت عضلات پا لزوماً با تعادل زن گزا 230روي 
كه نتايج بدست آمده از اين تحقيقات با ) 23(مرتبط نيست 

تواند  ميعلت اين امر . تحقيق حاضر متناقض استهاي  يافته
با توجه به . هاي آزمايشگاهي تعادل باشدمربوط به آزمون

باليني و هاي  آزمونمطالعات پيشين ارتباط بسيار ضعيفي بين 
آزمايشگاهي تعادل يافت شد و هيچ ارتباطي بين آزمون 

كامپيوتري تعادل هاي  آزمونتعادلي ايستادن روي يك پا با 
علت اين نتايج متفاوت از . روي صفحه نيرو وجود نداشت

هاي  گيري جنبه اندازهتواند به مختلف تعادل ميهاي  آزمون
ر قابل مقايسه متفاوت كنترل پاسچر مربوط شود و با يكديگ

و همكاران در بررسي Thorpe از طرف ديگر ). 23(نيستند 
بر ها  فوتباليستارتباط بين قدرت و عملكرد اندام تحتاني 

بين قدرت عضلات اندام  كه اجراي آزمون ستاره نشان دادند
 هوجود نداشتداري  معنيتحتاني با اجراي آزمون ستاره ارتباط 

گيري  اندازهسي يعني كه موضع عضلات مورد برر) 15(
حداكثر قدرت كانسنتريك دورسي فلكشن و پلانتار فلكشن 
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و  Thorpeمچ پا، اكستنشن و فلكشن ران در تحقيق 
تحقيق هاي  يافتهاز علل احتمالي مغايرت تواند  ميهمكاران 

حاضر با اين تحقيق باشد، زيرا در تحقيق حاضر به طور 
هاي  هندهدچرخشاختصاصي قدرت عضلات ابداكتور و 

خارجي هيپ كه نقش ثبات دهندگي مجموعه كمري لگني را 
نشان  Sato و Mokhaهمچنين . است  شدهدارند ارزيابي 

دادند تمرينات قدرت مركزي بر كينتيك حركت و ثبات اندام 
كه از ) 16(نداشت دار  معنيتحتاني دوندگان در هيچ جهتي اثر 

گيري  اندازهي نحوهتواند  ها مي مغايرتعلل احتمالي اين 
در هر دو تحقيق بر خلاف تحقيق  نيزقدرت عضلاني باشد و 

، عملكرد رسش تنها )جهت در آزمون ستاره 8ارزيابي (حاضر 
ه جهت قدامي، مياني و خلفي مورد ارزيابي قرار گرفت 3در 
و  Thorpeاز دلايل ديگر مخالفت نتايج تحقيق . است

ممكن است  با تحقيق حاضر Sato و Mokhaهمكاران و 
حين كننده  شركتبه علت تفاوت در وضعيت بدني ورزشكاران 

به عنوان نمونه وضعيت ايستادن در . اجراي فعاليت باشد
فوتبال و دوميداني و حركات آزادنه اندام تحتاني اين 

بر نتايج تاثير داشته تواند  ميورزشكاران در صفحات حركتي 
وبرد هر دو پاي در ورزش اسكي اسنكه  حاليدر ). 11(باشد 

بدون حركات (است  ثابتاسنوبرباز همزمان روي يك تخته 
و حركات بدن حين فعاليت از پهلو انجام ) آزادانه در پاها

  ). 3(شود  مي
ناگهاني وارد بر ) Perturbation( به طور كلي، اغتشاشات

ورزشي، مركز ثقل را به خارج از هاي  فعاليتبدن طي 
جهت اجتناب از سقوط . دهند ميسطح اتكا انتقال  ي محدوده

وضعيتي مركز ثقل را هاي  تعديلو از دست دادن تعادل، 
ها اين تعديل ).7(گردانند  ميسطح اتكا باز  محدودهدوباره به 

نيازمند بكارگيري عضلات مركزي جهت پايدار كردن ستون 
 ندباشفقرات و بازگرداندن مركز ثقل به محدوده سطح اتكا مي

 Janse de و   Chuterدر بررسي مروريها  يافته. )7(

Jonge د به اين كه قدرت عضلات مجموعه كمرناشاره دار- 
براي كنترل ابداكشن هيپ، به ) عضلات مركزي(هيپ  -لگن

دنبال آن چرخش داخلي هيپ و به طور بالقوه حركات ديستال 

ضعف عضلات پروگزيمال و در پي آن . ضروري و لازم است
-ييرات كنترل حركت موجب اختلال در كنترل پاسچر ميتغ

- فاكتور قدرت با افزايش ميزان حساسيت گيرنده). 24( شود

و كاهش تاخير ) انبساط(هاي حس عمقي به كشش 
تواند كنترل الكترومكانيكي رفلكس كششي دوك عضلاني مي

 عضلاني عصبي عضلاني را افزايش دهد و با توليد سفتي
)Muscle stiffness( ) مقاومت در برابر طويل شدن

 و   Carr). 25(موجب ايجاد تعادل شود ) عضلات

Shepherd بيان كردند توانايي عضلات اندام تحتاني، كنترل
از اين ). 26( كنند ميحركات تنه را در بالاي سطح اتكا كنترل 

رو ورزشكاران به تقويت ناحيه مركزي نياز دارند تا با افزايش 
البته ). 7(كاهش يابد ها  آسيبكارايي حركات، احتمال وقوع 

كه تخته اسنوبرد در اسكي اسنوبرد از آنجايي متذكر شدبايد 
يك دماغه در جلو و يك دنباله در عقب دارد و پاي جلويي در 

و حركت اسنوبردباز گيرد  ميعقبي قرار مقابل و راستاي پاي 
از پهلو است، از اين رو وضعيت بدن حين فعاليت، نامتقارن 

هر ها  تكنيكچنانچه هنگام اجراي و از طرفي ) 3(شود  مي
است، از اين  ثابتتخته  ز همزمان روي يكدوپاي اسنوبردبا

در برابر انتقال نيروهاي چرخشي در مفاصل زانو تواند  نميرو 
از اين رو اهميت عملكرد ناحيه ). 4(ش نشان دهد واكن

مركزي به ويژه قدرت عضلات هيپ ورزشكاران اسكي 
  .شود مياسنوبرد به علت ماهيت اين رشته ورزشي دو چندان 

  گيري نتيجه
بين دار  معنيبا توجه به نتايج تحقيق حاضر مبني بر ارتباط 

تعادل ايستا و پوياي ورزشكاران اسكي و  بدن قدرت مركزي
اسنوبرد و همچنين اهميت بالاي حفظ تعادل به هنگام پايين 

و توانايي در تغيير جهت و كنترل سرعت ها  سراشيبيآمدن از 
در اين رشته ورزشي، ) مانند باتوم(بدون هيچ وسيله حمايتي 
براي بهبود تعادل اسنوبردبازان  بدن تقويت عضلات مركزي

  .رسد مي هاي تمريني ديگر ضروري به نظرار برنامهدر كن
  ها محدوديت

مرد استفاده شد و شرايط هاي  آزمودنيدر اين تحقيق فقط از 
كنترل بر همچنين عدم. كنترل نشدها  آزمودنيروحي و رواني 
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كه هايي  فصلدر ها  آزمودني ورزشيهاي  فعاليتنوع و شدت 
تحقيق هاي  محدوديتاز  ورزش اسكي اسنوبرد غيرفعال بود

تواند بر نتايج تحقيق حاضر اثر و اين مي حاضر بوده است
  .بگذارد

  پيشنهادها
 بدن در تحقيق حاضر بين قدرت مركزيكه   اينبا توجه به 

با ) هاشامل عضلات ابداكتور و چرخش دهنده خارجي هيپ(
يافت شد داري  معنيتعادل ايستا و پوياي اسنوبردبازان ارتباط 

در تحقيقات گردد  ميپيشنهاد ها  يافتهرك بهتر اين براي د
با  بدن آينده، ارتباط بين قدرت ساير عضلات ناحيه مركزي

   .تعادل ايستا و پويا بررسي شود

 

  تشكر و قدرداني
محققين از آقاي دكتر يلفاني، از اساتيد دانشگاه بوعلي سينا، 

براي هماهنگي و در اختيار قرار گرفتن ها  كمكبابت 
رسنل محترم پآزمايشگاه كمال تشكر را دارند و از تمامي 

پيست بين المللي ديزين، پيست تاريك دره همدان و به ويژه 
ورزشكاران و مربيان اسكي كشور كه موجبات انجام اين 

 .شود ميتحقيق را فراهم نمودند، تشكر و قدرداني 
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Abstract  

 
Introduction: Core strength and balance are two key important components of sport activities. Ski is a 
fast sport with a high risk of falling. Deficits Core strength and balance increase the risk of extremity 
injury. In order to understand the relationship of core strength with static and dynamic balance, we have 
investigated the relationship of core strength with static and dynamic balance in snowboarders sport. 
Materials and methods: forty male athletes were participated in this study using available sampling. 
Participants agreed to sign the consent form. They had a history of activity at least 6 seasons in snowboard 
skiing sport (mean age±SD; 26.85±3.30 yr, height age±SD; 180.45± 6.08 cm, weight age±SD; 79.86±6.14 
kg and athletic experience age±SD; 12.70±4.53 season  
Core strength including Hip abduction isometric strength and Hip external rotation isometric strength test 
were measured by Nicholas hand held dynamometer (HHD). Static and dynamic balance was recorded by 
Stork test and star excursion balance tests. Data were analyzed using Pearson correlation test (P<0.05). 
Results: In general, there was a significant relationship between core strength with static balance (P= 
0.001) and dynamic balance (P= 0.001). 
Conclusion: Our findings showed that a prominent relationship between core strength and static and 
dynamic balance. Based on data, we can offer strengthening core musculature training program may 
prevent injuries in snowboarders sport. And this training can put in sport schedule to improve balance and 
sport levels 
Key Words: Hip Isometric Strength, Static Balance, Dynamic Balance, Snowboarders 
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