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� 2�6�' �( ��T�� �� 1&/.  
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 ������� ���	! �� ����� 9��;� JK�
 9��L7@ � ���! M�����

�, ��7
 M! ����#
��� 1�	#�7   ���)2 �1( . �� *��;� NO$

 '%P  �5�� 1�	�� ��3�� M! �"�3�;5 9�$ �� �6)�� "�;Q�

�<R  ���6�� ���L�B S,�;� �4�6), M� "�� ��,����- 

�, ��%P   �
�!)3 .(T�)U� V� W<X 	!  *��;� ���� 1��!

 M!3 �, T�)U� ���B � ���B M7�� ��6)�� Y��  ��
)4(.  ���B *��;�

4�	, NO$ �� �	5 ������� M!  [\� ����8, �� ��K SU]

 1�#��)Base of support (�, ^%X� _	86,  ��
)5 (�  M!

 �� 1���)! �� T�, S,�  V� ���� M6
� 1�@  ����, �
���

�, M6K��
 *�<�3�� � *�<6#)! �V�6���7�2 ��
.  �� a;Q

 ����� T@ 	! S,��  �! M�G��, ����@ "�;Q� *	6�� � *��;�

 Y�b� �<� ������ �@ ���, ��� �� 1�����B�� ��� �� � �B c,

9�	d�� � ���� "�	����e6�� �����  �B c, ��$ 1�@�,  ��
)6.(   

���L�B �6�	$ '���, *��;� NO$  �����B M� "�� 1�

�, a�&�� ���65� �� 1	�
��G �� �� ��! "�;Q�  ���)7 .(

��UU8, MG�� ���, S,��  �� �#�� ),h� M3h *�7 � 	�]

M,��	!  ���	7� 1�@ *��;� ��<�! 	! "�;Q� *	6�� � ���!

"�� . 	�]h� �! i�<��� �� 1��;6, '�;3�\,��	7�'� ���b �

)Weight training(9�	7� ��6,�U6�� �� 1���@ 9�	7� � 
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��� M! �6 	� 9�	7�  	!
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 ��j�� *��;� ��<�! 1��)8 .( '���	7� �� ���O6��

 �X �� �,� ����� M3�� ����4@ MU!�� ����b20  *��� �! 	�K

 1�@����� ��<�! � ����b ����#
��� �� 1���;� 1	���B

 '���	7� 9�� ����	7� m�� 9�� �� ���O6�� Mj�6� �� �
���

M,��	! �� 1���� T��  ���	7� 1�@� S,�
 �� ����#
��� 	n�

�, ��
 . �
��� M!, ��	5� ����� ?��45� ��o�, M! �O�6>

 ?��45� � " 	�?�� ��%P  Mj�6� �� �  	,� M! V7�

���� ��>! )Rehabilitation ( �� 1	�
��G � Y�b� '�,�&

�, ���O6�� �6,��U, '���	7� �� ���� )9.(  �! ����b '���	7�

��,���3 "��U�  p$ V�	8� 9��L7@ � S&�O, 1�����B � �@

 *��;� 1��	b	! �� �U7 �, �O�� �� ���4)! ?U� ���� . ��

*��  �� �7�, 	R�  ����  M! 4�� �3��;� '���	7� 	�K� 1�@

���� �� 1	����B  ���, �������! �X 9��L7@ � �
��� 1�@

�, ��	b ���O6��  ��	�
)13-10 .(  

 ��<�! ��3��;� '���	7� "�7@� � '��	Q �� ��7  S�3�

)��6B 	n���$ M! �!��6�� � �6�	$ �	#�7  *	6�� T)���#, S�

�<R - �, ��%P   '���	7� ��	! ��� M! �Mj�6� �� � �
�!

M,��	! M �7j, �� �3��;�  "�7@��! ����#
��� ���	7� 1�@

�,  �
�!)14 .( 1	�
��� M! �	Q�$ ?@�AB q�@ �� 9�� ��

 ��o�, M! ����#
��� ���	7� M,��	! �� �3��;� '���	7�

 	! '���	7� 9�� 	�]h� ��	� J>�, ��
 ��j�� '�	��r� ��<�!

�<R  *	6�� ��- �, *��;� ��<�! "���� �� � ��%P  �
�! .

 ?@�AB s��6�Dima ����#7@ � ) �� SU� M!Wester  �

����#7@(  �����G�� M� ��� ����15  ��18  t	;, �� M3��

1�	G� 9�$ �� �����G M! "<)� 1	6��! ���� "�3�;5  1�@

������ ��	b �
��� �� ��4
 �@ ��4�, 9�	6��! M� ����7� m

 �����G�� �� ����15  �16 �, ^�O�� M3��  9��L7@ � �65�

�, ���!  �5���� '��b � ����,�� ���! "�;Q� 9�! M� ����

���� �! 9��� 9�� �� �����G � �����G�� '%P   �
��� 1�@

���� ��G� i�<��� .��  �� '��b ���U5 �� Y�Q�, 9�� "�  �@

 � ���68� �����"�3�;5 1�	G� 9�$ �� *��;� 96
���  1�@

���7� 	�u �
���  ���)15 .(  

���� Y��
 M! MG�� �!  '��	$ S�3� M! ���� � �B c, 1�@

 � �
	B�L�b 1�@�	�� ���� Mj�6� ��  ���)Shear force ( 	!

 S&�O,)m��� �� �#�� � *�<6#)! �*�<�3�� ����, ���@ ( �

 ���68� ����� '%P  ?U�] '%P  � 14�	, ���@� '�< ��

*��;� "�;Q� M! ��! �6�#�� "�;Q� ������  Mj�6� �� �

���� ?@�� � S&�O, 	! 	67� ���5 ��,� ����  ��
���

���B *��;� ��<�! 1�	! ��I
	�]h� ���	7� M,��	! �$�	X  ��

 "�7@����4)! "�� �����K	! )16( .Kimberly  �Samson 

 	�]h� ���@�AB �X5  	! 14�	, ���@� '�<] '���	7� M6O@

 ��	b M;3�\, ���, �� p��� ����#
��� 1���B *��;� 1��

����� . ����� "�	
 '%P  M� ��� ���� ?@�AB 9�� s��6�

 T@�	5 �� M�� '�<] �"�3�;5 1�	G� �X 14�	, '�<] ��j�� ��

�,  ����#
��� 1���B *��;� ��<�! M! 	j�, � ��� 9�$ ��

"�3�;5 �, �
��� 1�@  ��
)17 .(Young  �Metzl �h 	�]4 
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)Postural sway (����� ��	b ���	! ���, �� . ?@�AB s��6�

 ����! �3��;� '���	7� M� ��� ���� M�;, ��X�  1��� �<�

��<�!  ��! "�;Q� *	6��Mj�6� �� � ��
  ��<�! �G�, [\�

m��� �� �	#�7  a�6>, 1�@  ����	
���� Y��
 �� �  1�@

�, 1	�
��G ���68� ����� ��� )18 .(Mehieu  ����#7@ �

 �XM;3�\,  1� ��4�, ���	! M! � '��b ��<�! *��;�

�#��  Mj�6� �� ���G�� ����! � 9��	<�� '���	7� Y�� ��

�6,��U, )*�X �� 6 M6O@ (��6K��	B. �6 s�� ?@�AB 9��� ���

c�@ M� ���  ��<�! M! 	j�, '���	7� �� ����*��;�  � ����

��	
 9�! ��;, q%6K� �@ ����� ��G� 1��� )19.(   

1��@  	�]h�6  �<��	� � V�	6,��%B �����b 9�	7� M6O@

M;3�\, ���, �� ���B *��;� 	! ��� ��	b .s��6� 9��  ���� ?@�AB

 M,��	! M� �������b  �V�	6,��%B �������  *��;� NO$���B  ��

 ��<�!�, ��>! )20 .(Patern  M� ����� ���� ����#7@ �

 �� ���O6��V� �	� M,��	!�<� )�#���#� 3��;�� ���b �� (6 

M6O@ �1 ,� ,��b *��;� ������- �O�K  	6K� �����G�� �� ��

 ��>! ��<�!)21 .(Schlicht ����#7@ �  	�]h� �U�U8� ��8 

  � �6,��U, 9�	7� M6O@ �� ����73�� *��;� 1�� 	! 1�	#�7

 ���	!�� �����7�  �@���!  M� ���	�'���	7� �6,��U,  M!

������  *��;� ��<�! M! 	j�,�7� ��
 )22 .(�� �� ���G  �� M�

]h� v�RK	� 	7�'��� ���b� �� 	!1 �B *��;����6� �s� 

�Pb��6,  M! MG�� �! � ���� ��G�9��  ������ M� 	,�c�@  M��


;3�\,M 1�  M!M)��U, ]h�	� '���	7� ���b�� 3��;�� �	� ��<� 

)���b� 3��;� �� (�B *��;� 	!��  ?@�AB ��j�� �"�� M6K��	d�

 ��9�� M��,� 1��	Q  	o� M!�, ��� . �	Q�$ M;3�\, q�@

���	! ]h�	� 	7������b '��� 3��;�� �	� ��<�  *��;� 	!1���B 

 	)B ����#
���17-14 ��! *��.  

  

 � ������
 ��  

 ��#
��� 	)B �����G�� M��� S,�
 W�U8� 9�� 1��,� M��7�

 S,�
 M�60  ��� M�,�� �! 	O�17-14  M6
� �� �� M� �73��

 	�
 �� � ��6
�� "��P  *�� �� '�, M! *�<��5 � *�<�3��

 �����! S�R8� M! *�r�, ��	�� ��6�� ��6)�
 � ��6��!

�, �
�! .����,�� �7�%  M��
 	@ �b�5 �@  ����� ���� ��

 �w�<�6�� � �����! T6)�� 'w%6K� ����68�)Vestibular (

���� � �� ������� M! M� ����! ���@ ��,�� ��j�� �� �@  1�@

�, 	j�, W�U8� 9�� 	o� ���, �
 . "����, ";��7, ����,

 �� ��6)#
 MU!�� S,�
 W�U8� 9�� �� ��#
��� �����G��

���>6�� � ��� "
�� ���� 1�@���>6�� ��� _��  � c, 1�@

 ��6� S&�O, �� ���� ��B c, 9�	d�� � 9�	6�� ��B a�

��! �B c, � ���� SRO, �'�	U5.  

����,��  ��	
 ���x M! �5��R� '��& M! �@15  T�)U� 1	O�

���
 .���b '���	7� *�� ��	
� '���	7� ��� ��	
 ��3��;�  �

�<��	� '���	7� 4�� ��� ��	
 ) ����b '���	7� ��3��;� ( M! ��

 '�,6  4�� ����x ��	
 � ����� ��j�� M6O@ ����  M! ��	
�@�
 

���	� "�	
 ?@�AB ��. ����,�� *��;� ���j�� 1�	!  �� �@

���6� ")� )Star excursion balance test ( ���	
 ���O6��

����, M�  ����#
��� 1���B *��;� �!����� "�G ")� 9�	�

�, �
�! . 1�	G� ���
����,�� 1�	! 	���,�� y��� ")�  �@

[�	�� pd� ��
  ���b�5 �,��b �	&�K ��K �� �B �;b�� *�X

���� ��	� 4�w�,	� "�G �B ��K�� _��b �� ������ �@  1	�


�
� M� ���	� 9��!  �B *�X 	! �!��6�� M�&�5 T�)U� �!

'��O� �, 9�! �� 1�	5 � �)�G 1�@  ���)7( .  

1�B ���,�� Y�	
 �� S<b ����,�� 	�	! �, 9��;� �@  �� �


 "�G �� ")� ���! 	�	! ����� "��� 1�B M� ����& ��

M!	U   ")� ���! 	�	! zx 1�B 	
� � ��
 ��j�� " �� 1�@

M!	U  q%K "�G �� ��
 ��j�� " �� 1�@ . �� pB M�$	,

 ��	� �	
)10 �	� � ?�� MU�b� �����(� ����,�� ! �@ � 1�B

 ���6� 4�	, �� 	�	! ��	b�, ��65	
  � �� �� 	��� 1�B8  "�G

 ��O�K ���K�� ��G��K ���K�� �,��b ��<��G �,��b ��,��b

�, "�	$ ��#,� �$ �� ��K�� �O�K � �<��G �O�K ����� . 	@

�6��� M! ���6� 4�	, �� ?
�� ������ 	6, �, 1	�
  pB � �


�B *�X 	! � "<] �M<��8, "�G 	@ 9�����, ��	G� M� ��7�� �� 

 �� � ��
 T�)U�100 �, {	Q  	@ 1���B *��;� ���6,� �� �


 �� V� 	@ �� ����,��8  ��	
 J>�, "�G) S#
1.( 

 '�;3�\, �� ���B *��;� ���j�� 1�	! ���6� ��,�� �����B

"�� ��
 m��4
 9���B )23.(  	@ ����6� ")� 1�	G� �� pB
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����,�� �� ��	
 K��	B ��
 9��;� '���	7� 1�	G� M! �@��6 .

 �<��	� � �3��;� �����b '���	7� S,�
 '���	7� M,��	!

)�3��;� �����b ( '�, M! M� ��!6  M6O@ �� M)�G M� � M6O@

����,�� y��� �, ��j�� �@ �
 . S,�
 M)�G 	@ ��,� '�,

10  ���	� �	
 MU�b�30- 25  � 	o� ���, '���	7� MU�b�10 

��! ��	� �	� MU�b�.  
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�  ���� ���
�	 �	���  

  

 '�<] � ���68� ����� '���	7� S,�
 ����b '���	7� ��	


��! 14�	, ���@� . "�	$ �'�#�� S,�
 ��
 �$�	X M,��	!

 ���� ��L�b "�	$ ����� ��	� TK ����� ��	� "��� ��B ^��

 1�@��)�6)�� ����� "��U� "�	$ � ��
 |%&� ")�� �

��! 	7� .x S,�
 ���	7� M)�G 	@ ���� M� �� M� "�	$ ���
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  تمرين تركيبيبرنامه طراحي شده گروه . 1جدول 
 ست و تكرار  تمريننوع    هفته

1  
 تمرين تعادلي

 يك پا بر سطح زمين
  اي بر روي پاي ديگر ثانيه 5استپ 

  يك پا بر سطح زمين و عمل دريافت و پرتاب توپ
  10*2 2و  1اشكال 

 كرال آپ تمرين قدرتي
  12-10*3  خم كردن زانو

        

2  
 يك پا بر روي تخته تعادل تمرين تعادلي

  3*2 2و  1اشكال   هر دو پا بر روي تخته تعادل و خم و راست كردن زانوبا 

 خم كردن زانو تمرين قدرتي
  3*12-10  قيچي به طرف جلو

        

3  
 تمرين تعادلي

 يك پا بر روي تخته تعادل
  اي ثانيه 5برداري با يك استپ  گام

  دو پا بر روي تخته تعادل و عمل پرتاب و دريافت توپ
  2*10 2و  1اشكال 

 قيچي به طرف جلو تمرين قدرتي
  3*12-10  حركت تقويت كننده اكستنسورهاي كمر

        

4  
 ها به حالت ضربدري بر روي شانهيك پا با زانوي خميده بر روي تخته تعادل، دست تمرين تعادلي

  2*10 7و  5اشكال   دو پا بر روي تخته تعادل و عمل پرتاب و دريافت توپ

  تقويت كننده اكستنسورهاي كمرحركت تمرين قدرتي
  3*12-10  حركت ساق پا

        

5  
  يك پا بر روي تخته تعادل و عمل خم و راست شدن زانو تمرين تعادلي

  2*10 8و  7اشكال   يك پا بر روي تخته تعادل و عمل دريافت و پرتاب توپ

 راست كردن زانو تمرين قدرتي
  3*12-10  اسكات

        

6  
 ها به حالت ضربدري بر روي شانهروي تخته تعادل و عمل خم و راست شدن زانو، دست يك پا بر تمرين تعادلي

  2*10 8و  6اشكال   هر دو پا بر روي تخته تعادل و عمل دريافت و پرتاب توپ

 كرال آپ تمرين قدرتي
  3*12-10  اسكات

  
  تمريناشكال مختلف 

  به صورت صاف ايستاده -1
  دهيبه صورت زانو وران خم ايستاده -2
  به صورت صاف و چشمان بسته ايستاده -3
  و چشمان بسته خميدهبه صورت زانو و ران  ايستاده -4
  سر بالايبه صورت صاف و پرتاب توپ از  ايستاده -5
ايستاده به صورت زانو و ران خميده و پرتاب توپ از بالاي  -6
  سر

  تكنيك پرتاب توپ از پايينايستاده به صورت صاف و  -7
ايستاده به صورت زانو و ران خميده و تكنيك پرتاب توپ  -8

  از پايين
  ايستاده به صورت صاف و پرتاب توپ با دست موافق -9

  ايستاده به صورت صاف و پرتاب توپ با دست مخالف -10
افزار  هاي آماري در اين پژوهش توسط نرم تجزيه و تحليل

SPSS  18نسخه )version 18, SPSS Inc., Chicago, IL( 
براي بررسي اختلافات درون گروهي و برون  .صورت گرفت
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هاي  چپ بين گروه -هاي چپ و خلفي در جهت. مشاهده شد
داري مشاهده  تركيبي و تعادلي با گروه شاهد نيز اختلاف معني

 شاهد با گروه) P=  20/0(شد؛ در حالي كه بين گروه قدرتي 
تركيبي هاي  در جهت خلفي بين گروه. دار نبود اختلاف معني

)01/0  =P ( و قدرتي)02/0  =P ( اختلاف  شاهدبا گروه
دار  اختلاف معني) P=  10/0(دار، اما بين گروه تعادلي  معني
  .نبود

ها بر اساس مقادير دامنه اختلاف  در مقايسه بين گروه
شد كه  فاصله دستيابي قبل و بعد از اعمال تمرينات، مشاهده 

هاي تمرين قدرتي، تعادلي و  ها بين گروه در تمام جهت
اختلاف فاصله دستيابي، تركيبي با گروه شاهد در دامنه 

هاي قدامي، راست و  در جهت همچنين ودار  اختلاف معني
به صورت هاي تركيبي و قدرتي اختلاف  خلفي بين گروه

 Tukeyهمچنين نتايج آزمون تعقيبي . دار نشان داده شد يمعن
هاي  چپ بين گروه -هاي چپ و خلفي نشان داد كه در جهت

تركيبي با قدرتي و تركيبي و همچنين با تعادلي اختلاف 
در جهت خلفي تنها بين گروه تركيبي با . دار وجود دارد معني

راست تنها بين گروه تعادلي با  -قدرتي و در جهت قدامي
چپ  -دار وجود داشت و در جهت قدامي قدرتي اختلاف معني

هاي تمرين قدرتي، تعادلي و تركيبي با گروه  تنها بين گروه
ها هيچ  دار وجود داشت و بين بقيه گروه شاهد تفاوت معني
  .داري مشاهده نشد گونه تفاوت معني

  
  بحث

هدف از اجراي اين پژوهش، مقايسه تأثير شش هفته تمرين 
بر تعادل پوياي ) قدرتي و تعادلي(قدرتي، تعادلي و تركيبي 
نتايج تحقيق نشان داد كه شش . نوجوانان پسر ورزشكار بود

هفته تمرين قدرتي بر تعادل پوياي نوجوانان پسر ورزشكار 
بيشترين تأثير تمرينات قدرتي در پنج جهت . گذارد تأثير مي

چپ  -، خلفي)درصد 3/6(، خلفي )درصد 6/6(راست  -خلفي
و ) درصد 9/5(و راست ) درصد 9/5(، چپ )درصد 1/6(

، )درصد 3/4(كمترين تأثير آن به ترتيب در جهات قدامي 
) درصد 1/5(راست  -و قدامي) درصد 8/4(چپ  -قدامي

از جمله دلايل در افزايش تعادل ناشي از . مشاهده شد

سازي واحدهاي حركتي   زمان تمرينات قدرتي، تسهيل و هم
هاي عضلاني،  ، تحريك دوك)24(تند انقباض و بزرگ 

هاي وتري گلژي و همچنين  هاري اندامكاهش اثر خودم
هاي  افزايش در هماهنگي عضلات درگير در فعاليت

 هاي عضلاني، با تحريك دوك. انقباضي بيان شده است هم
 انقباض عضلاني باعث افزايش فعاليت اعصاب وابران گاماي

ها  شود و افزايش اين حساسيت در دوك ها مي موجود در دوك
بخشد كه در كنترل مفصل  ميحس وضعيت مفصل را بهبود 

 ).25( تأثير بسزايي دارد

هاي تحقيق، شش هفته تمرينات تعادلي  با توجه به يافته
. داري بر تعادل پوياي نوجوانان پسر ورزشكار داشت اثر معني

 - هاي خلفي در اين گروه نيز بيشترين تأثير تمرينات در جهت
) درصد 4/7(و راست ) درصد 5/7(، خلفي )درصد 5/8(راست 

 - ، قدامي)درصد 8/5(هاي قدامي  و كمترين تأثير آن در جهت
  ، چپ )درصد 7/6(راست  -، قدامي)درصد 9/5(چپ 

دلايل . مشاهده شد) درصد 9/6(چپ  -و خلفي) درصد 8/6(
توان  احتمالي افزايش تعادل پويا متعاقب تمرينات تعادلي را مي
جر به تغيير يافتن بازخورد مگانورسپتورها دانست كه من

 - سازماندهي مجدد سيستم عصبي مركزي و يكپارچگي حسي
). 18(حركتي شده و موجب تغيير در پاسخ حركتي شود 

هاي حسي عمقي،  سازي گيرنده توان به فعال همچنين مي
هاي حركتي در گروهي از عضلات و  سازي نورون آماده

مفاصل براي انجام حركت، افزايش هماهنگي و يكپارچگي 
انقباضي عضلات همكار و افزايش  كتي، همواحدهاي حر

  ).26(بازدارندگي عضلات مخالف اشاره كرد 
بر ) قدرتي و تعادلي(ها همچنين اثر تمرينات تركيبي  يافته

در . كند افزايش تعادل پوياي نوجوانان پسر ورزشكار را تأييد مي
 7/8(چپ  - گروه تمرين تركيبي بيشترين اثر در جهات خلفي

 8(راست  - ، خلفي)درصد 1/8(، چپ )درصد 3/8(، خلفي )درصد
و كمترين اثر تمرينات در سه ) درصد 8/7(و راست ) درصد

و ) درصد 2/6(راست  - ، قدامي)درصد 6(چپ  - جهت قدامي
كه در اجراي  با توجه به اين. مشاهده شد) درصد 4/6(قدامي 

هاي  ها و شكل تمرينات تركيبي، ورزشكار از تمرينات با ويژگي
كند و اين تنوع ايجاد شده در تمرين، اجراي  ف استفاده ميمختل
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The effects of strength, balance and combined (strength and balance) exercise 
programs on the dynamic balance of young male athletes 
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Abstract 
 

Introduction: It has been stated that adolescents are at greater risk of suffering sport injuries than younger 
children with peak injury rates occurring in the oldest adolescent age group. The purpose of this study was 
to evaluate the effects of strength, balance and combined (strength and balance) exercise programs on the 
dynamic balance of young male athletes. 

Materials and Methods: Sixty 14-to-17-year-old young male athletes (mean weight 62.79 ± 3.62 kg; 
mean height 171.1 ± 4.46 cm) without any lower extremity injury, vestibular and/or visual problems 
voluntarily participated in this study. The subjects were randomly assigned to one the following groups:  
1) Strength exercise, 2) Balance exercise, 3) Balance exercise and 4) control group. The SEBT test was 
used before and after exercise programs in order to test dynamic balance. Descriptive as well as statistical 
analysis including repeated measure tests, paired t test and ANOVA with Tukey’s post hoc test were 
conducted (P-value was set at 0.05). 

Results: The study results showed significant increase in reaching distance in all directions after strength, 
balance and combined (strength and balance) exercise programs. It was also shown that increase in 
reaching distance following combined exercises was more than that resulting either after the balance or 
after strength exercises individually (P > 0.05). 

Conclusion: This study showed that six weeks of balance training programs was able to produce a 
significant increase in dynamic balance in young male athletes. Because young male athletes are not 
initially able to stand pressure of exercise and special sport skills, it may be useful to trainers to provide 
their trainees with an adequate level of balance through combined exercises. 

Keywords: Strength, Balance, Dynamic balance, Male young athletes 
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