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 چکیده 

های ورزشی و آسیب نوجوانان در فعالیت ورزشی در اثرر عردم تعرادن مناسرب و     با توجه به افزایش زمینه

تأثیر تمرینات مقراومتی برا وزنره    مقایسه هم چنین نیاز به ترکیب بدن مناسب با رشته ورزشی این تحقیق به 

  پرداخت.بدن و تعادن پویای نوجوانان پسر والیبالیست مبتدی  آزاد و تراباند بر ترکیب

ساله )با  11-11نوجوان نوآموز باشگاه والیبان شهر آفتاب شهرستان میبد  53در این پژوهش نیمه تجربی، 

 کیلرروگرم و 51/11 15/10سررانتیمتر، وزن  10/175 16/7 سرران،  ررد 50/13 11/0سررنی  میررانگین

گیری هدفمند انتخراب شردند. هرر دو    به روش نمونه2 متر ( کیلوگرم/ 07/522/21بدنی  شاخص توده

ند. تمرینی تنظیم شده به تمرین پرداخت اساس برنامه گروه تجربی به مدت هشت هفته، سه روز در هفته بر

 از: بررای بررسری ترکیرب بردن از روش چرین      ها استفاده شرد کره عبارتنرد   این پژوهش از این آزمون در

پوستی و همچنین برای برآورد تعادن پویا از آزمون ستاره استفاده شرد. بررای تجزیره و تحلیرا آمراری از      

 ، الیز واریران  اسمیرنوف و شاپیروویلک، آزمرون آنر   -کولموگراف توصیفی و استنباطی، آزمون آمار

(ANOVA)  آزمون تعقیبی LSD    اسرتفاده از نررم افرزار     استفاده شد. تمام عملیرات آمراری براSpss 

 2015نسرخه   Excelافرزار  در نظرر گرفتره شرد و از نررم     03/0ا هر داری آزموننسخه انجام و سطح معنی

 داریزنه و تراباند در حد معنری میزان مقادیر ترکیب بدن و تعادن پویا در گروه تمرینات با و .استفاده شد

داری وجرود  دو فاکتور بین گرروه ترابانرد و وزنره آزاد تفراوت معنری      اما این  (<P 03/0) افزایش یافت،

ترابانرد داشرتند و همچنرین در     دار تری نسبت بهداشت که در گروه وزنه آزاد، ترکیب بدن افزایش معنی

این پژوهش نشان داد کره بررای    .افزایش بیشتری مشاهده شدگروه تراباند تعادن پویا نسبت به گروه وزنه 

باشرد کره در  الرب تفرریح و     بهبود فاکتورهای آمادگی جسمانی استفاده از تمرینرات مقراومتی مفیرد مری    

 برررره همررررین دلیررررا برررره نوجوانررررانی کرررره وارد یررررک       سرررررگرمی برررررای نوجوانرررران باشررررد.   

بهبود فاکتورهای آمرادگی جسرمانی، پیشرگیری    شود برای شوند توصیه میرشته ورزشی مانند والیبان می

زدگی از فعالیت ورزشی بهبود عملکرد فردی، مقرون به صرفه بودن و حما و نقرا  دیدگی، دناز آسیب

راحت و انجام تمرینات در هر مکان و زمان از تمرینات مقاومتی به صورت ترکیبی از تمرینات ترابانرد و  

 وزنه آزاد استفاده کنند.
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 مقدمه

رود و هردف  فعالیت بدنی یکی از مهمترین عواما دستیابی به آمادگی جسمانی مطلروب بره شرمار مری    

هرای زیسرت حرکتری افرراد بره      های فیزیولوژیرک و توسرعه  ابلیرت   ظرفیت اصلی تمرین بدنی، افزایش

 .  (Bompa 1999) ستاندارد استبالاترین سطح ا

حرکت است، همچنرین   های درست تمرینی و روشهای آموزشی مناسب، مهمتر از نوعانتخاب تکنیک

های تمرینی متنوع به صورت کارآمرد و ایمرن اسرتفاده    تجهیزات و دستگاه کودکان و نوجوانان باید از

جثره و   تمرینری بایرد متناسرب برا انردازه      کنند، که برای انتخاب ابزارهای مناسب توجه به اینکه وسرایا 

 و  میزان بلوغ نوجوانان طراحی شده باشد، وسایا باید مقررون بره صررفه و ابزارهرای تمررین بایرد ایمرن       

 .(Gibson et al. 2018)نقص باشند، امری ضروری استبی

هررای آزاد هسررتند کرره   ترروان از آن در تمرررین مقرراومتی اسررتفاده کرررد، وزنرره    از وسررایلی کرره مرری   

حمررا هسررتند و نیرراز برره   ت آزاد نسرربتاا ارزان و  ابررا  هررایشرراما هررالتر و دمبررا هسررتند. ایررن وزنرره   

 هررایهررا و  امررتزایررای آن ایررن اسررت کرره نوجوانرران بررا ویژگرریفضررای زیررادی ندارنررد و یکرری از م

هررای مختلر  برردن اجررا کننررد. برا ایررن وجرود، تنهررا     تواننرد صرردها حرکرت برررای بخرش   مختلر  مرری 

برررای اجرررای صررحیح نیازمنررد نظررارت د یررق    هررای آزاد دارنررد ایررن اسررت کرره  مشررکلی کرره وزنرره 

 د و گرراهی ممکررن اسررت نوجوانرران هررای آزاد دارای مقرراومتی ثابررت نیسررتن هسررتند چرررا کرره وزنرره 

هررا وجررود دارد و ممکررن اسررت موجررب     حرکررات را نادرسررت اجرررا کننررد و امکرران سررقو  آن     

 .(Mezzani et al. 2013)دیدگی شوندآسیب

هررای ترابانررد هسررتند کرره جررایگزینی برردون خطررر و  دیگررر از ابزارهررای تمرررین مقرراومتی کررش  یکرری

تنهررا ارزان رونررد. ایررن وسررایا نررهمقرراومتی برره شررمار مرری هررایهررای آزاد و دسررتگاهنررهمرروثر برررای وز

 شررروند، یمرررت و سررررگرم کننرررده بلکررره باعرررم تنررروع برنامررره تمرینررری بررررای نوجوانررران نیرررز مررری 

ای هسررتند کرره نوجوانرران بررا اطمینرران و ایمنرری کامررا     هررای ترابانررد برره گونرره  همچنررین ایررن کررش 

 .(Hayward 2013)آن بیافزایند غاز و به حجمتوانند تمرینات  درتی را آمی

ترروان برره بهبررود ترکیررب برردن، تعررادن پویررا و همچنررین   از پیامرردهای سررودمند تمرینررات مقرراومتی مرری 

ت کررارآیی و افررزایش حجررم فعالیررت ورزشرری، بهبررود عررادا   افررزایش اعتمرراد برره نفرر ، ارتقررای  برره

عملکررررد  غررریایی، گسرررترش مهارتهرررای همکررراری، پیشرررگیری از صررردمات ورزشررری و ارتقرررای 

 .(Hayward 2013)ورزشی نوجوانان اشاره کرد

 



 

دو گروه عمده از کودکان و نوجوانان نیازمنرد تمرینرات مقراومتی هسرتند، یرک گرروه آن نوجوانرانی        

کنند که برا انجرام تمرینرات مقراومتی، سرطحی از      منظم شرکت نمی های جسمانیدر فعالیت ند کههست

جسرمانی بره یرک زنردگی فعران و       هرا را از جنبره  شود و آنها فراهم میآمادگی جسمانی پایه برای آن

هرای ورزشری   دهرد و گروهری دیگرر نوجوانران ورزشرکار هسرتند کره در فعالیرت        بخش سوق میلیت

های عضلانی، خسرتگی یرا ناکرامی،    دیدگیکنند که برای پیشگیری از آسیبیافته شرکت می -سازمان

از دیدگاه علمی و بالینی ترکیب بدنی مناسب و .(Hayward 2013)نیازمند تمرینات مقاومتی هستند

 .Tian et al)  عملکررد ورزشری مطلروب     (Banfi et al. 2008)  درت عضلانی برای سرلامتی 

ای برخروردار اسرت.   از اهمیرت ویرژه  (Krustrup et al. 2003)   افزایش کیفیت زندگیو (2012

افرزایش وزن را در خرود احسراس کننرد و بررای جلروگیری از ایرن خطرر بایرد           افراد همواره باید خطر

ترکیب بردنی، تمرینرات مقراومتی اسرت.      راهکارهایی را بیندیشند. یکی از راهکارهای مفید برای بهبود

جزء مرثثر   عنوان یکمرینات مقاومتی را بهکالج آمریکایی طب ورزش برای اولین بار ت 1220ان سدر 

( 2005و همکاران )  تسوناواکی های آمادگی جسمانی برای افراد سالم در تمام سنین گنجاند در برنامه

دبیرسرتانی   هرای هرا در تریم  هرا و بسکتبالیسرت  به مقایسه ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی در والیبالیست

ند که بازیکنان والیبان و بسکتبان برای موفقیت در مسرابقات نیراز بره    ژاپن پرداختند و به این نتیجه رسید

 هوازی و توده بدنی بالا دارندهوازی، بی های بالایظرفیت

یابرد کره   مکانیزم عما بعد از تمرینات مقاومتی بدین صورت است که متابولیسم استراحتی افزایش می.

ی بدون چربی بدن بر اثر تمرین مقراومتی اسرت    دهی افتزایش تونشان دهنده بسیاری از تحقیقات نتایج

بدون چربی بدن باعم بالا رفتن سطح متابولیسرم   یسوی دیگر، گزارش شده است که افزایش توده از

کره تمرینرات مقراومتی     دهنرد همچنین شواهد نشان می. (D'Souza et al. 2004) شواستراحتی می

 Palazzuoli) بخشرند با افزایش توده خالص بدن و کاهش درصد چربی، ترکیب بدنی را بهبرود مری  

et al. 2010).    تعادن نیز یکى از عواملی است که همه افراد جامعه اعم از ورزشرکار و غیرر ورزشرکار

عواملى که بر تعادن اثرگیارند، ضرورى است. ضرع    در طون زندگى خود به آن نیاز دارند. شناسایى

کند حفظ فراهم می دیدگی راتعادن از طریق ایجاد افت د ت و خطا در عملکرد حرکتى، زمینه آسیب

اسرت کره مسرتلزم     ن در وضعیت ایستا یا در حین فعالیت، به تولید نیرروی کرافی عضرلات نیازمنرد    تعاد

عنروان یرک عامرا مهرم در     تعرادن بره  . (Goetze 2009) تعاما پیچیده دستگاه عصبی عضلانی است

شرود، ضرع  در تعرادن و    های ورزشی مانند ژیمناستیک، بسکتبان و والیبان شناخته میاز رشته بسیاری

یی مانند ناپایرداری یرا   هاعواما بر هم زننده آن سبب و وع آسیب کنترن وضعیت بدن هنگام مواجهه با

یکری از عوامرا مرورد توجره       .شودمی درد در مچ پا و زانو، استئوآرتریت زانو و اسپرینهای حاد مچ پا



 

کنترن وضعیت بدن بوده است. تمرینات  های تمرینی بر بهبود تعادن ومحققان، مسئله تأثیر اعمان برنامه

تعرادن   مچنرین تحریرک حر  عمقری در بر رراری     ها و پایداری مفاصا و ه درتی و با تقویت لیگامان

 .(Hobbs et al. 2006)کنندنقش بسزایی را ایفا می

هراى ورزشرى   هراى روزانره و فعالیرت   اى در انجام فعالیرت تعادن و ثبات  امت نقش مهم و تعیین کننده 

  حرکرت بره   کره حرکرت و تو ر    شرود مری ها، مربو  به این اصا ورزش دارد. دلیا اهمیت تعادن در

وضرعیت بردن اسرت. در ایرن شررایا،  روانین        ترتیب ناشرى از بره هرم زدن ثبرات و بر ررارى ثبرات در      

بدون لغزش بردنى   ها هستند تا موفقیت در اجرا راانیکى باید اعمان شوند که حاکم براجراى مهارتمک

های آزاد و تراباند با ایجاد همراهنگی عصربی و عضرلانی و    تضمین نمایند، که تمرینات مقاومتی با وزنه

پویرا در  افزایش  درت عضلانی و همچنرین کراهش تروده چربری بردن باعرم بهبرود تعرادن          همچنین با

   .(Mottram et al. 2004) شوندنوجوانان می

 روش تحقیق 

 

باشررد. سرران مرری11-11نفررر نوجرروان ورزشررکار بررا دامنرره سررنی 53نمونرره آمرراری ایررن پررژوهش شرراما  

) آسرریب انرردام تحتررانی، اخررتلالات سرریتم بینررایی و وسررتیبولار هرگونرره علایمرری از هررا فا رردآزمررودنی

Vestibular) د نظرر ایرن تحقیرق    مرور  هرای ها در انجرام آزمرون  هایی بودند که به ناتوانی آنو آسیب

عبرارت برود از:    انان ورزشکار در این تحقیرق مری شرد   شد. مواردی که مانع از مشارکت نوجومنجر می

 سرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررابقه شکسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررتگی

های مچ و ک  پا، استرین و اسپرین مچ پرا، آسریب   های ران، درشتنی، نازک نی، استخواندر استخوان

نفرری تقسریم   13گرروه  5صورت تصادفی به ها بآزمودنی .زانو و مچ پا ا ستون فقرات، مفصامفصدر 

برا ترابانرد بودنرد کره      شدند. گروه اون تمرینات مقاومتی برا وزنره آزاد، گرروه دوم تمرینرات مقراومتی     

عنوان گروه کنترن در پرژوهش شررکت   تمرینات را به مدت هشت هفته انجام دادند و گروه سوم نیز به

 کردنررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررد. بررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررای 

استفاده شده و شیوه   (Star excursion balance test)تارهسنجیدن تعادن آزمودنی ها از تست س

ها تشریح شد، سپ  طون وا عی پا از خار خاصرره  ردامی   آزمودنی اجرای تست توسا آزمونگر برای

شرد، بردین ترتیرب کره برا تقسریم        ها اندازه گیریفو انی تا  وزک داخلی پا جهت نرمالایز کردن داده

 برا از شرروع   . (Bompa 1999) رودهای جنسی و فردی از بین میتفاصله دستیابی بر طون پا تفاو

ها تعیین شد تا در صورتی که پای راست، اندام برترر برود، تسرت در جهرت     آزمودنیپای برتر  آزمون،

های سراعت انجرام   برتر بود، تست در جهت خلاف عقربه های ساعت انجام شود و اگر پای چپعقربه

روی پای برتر در مرکز  ها برد یقه کشش و نرم دویدن(، آزمودنی10شود. پ  از مرحله گرم کردن ) 



 

جهت  دامی،  ردامی جرانبی، جرانبی، جرانبی خلفری، خلفری،       6گرفتند و پای دیگر را در می ستاره  رار

دادنرد. هرر کوشرش از مرکرز     میانی، میانی و میانی  دامی تا جایی که امکان داشت حرکرت مری   خلفی

ا از اتمام سه اجرا، میانگین هر جهت محاسبه، ثبت و بر طرون پر   گیری شد و پ ستاره به سانتیمتر اندازه

جهرت مشرخص   6در هر یک از  ضرب می شد تا امتیاز تعادن پویای هر آزمودنی100تقسیم شده و در 

بررای   تعرادن پویرا در مطالعرات پیشرین گرزارش شرده اسرت        پایایی آزمون ستاره برای سرنجیدن  گردد.

فولد( استفاده شد که توسرا   گیری چربی زیرپوست )روش اسکینمحاسبه ترکیب بدن، از روش اندازه

دامنه )میلیمترر(  3/7گاید که میانگین ف شار )گرم بر میلیمترمربع( آن برابر با ،اسلیم ستگاه کالیپر مدند

 بردن،  راسرت  سمت بازویی سر سهی یهاست که در دو ناح 1/0و د ت سنجش آن برابر با 0-60برابر با 

ی کره ویرژه   (1266) و همکرارانش اسرلاتر  معادلره  در و گیریاندازه راست سمت پا ساق عضلهی ناحیه

 :داده شد  رار تسان اس 1-17برآورد درصد چربی پسران سفید پوست و سیاه پوست 

)توده بدون چربی  =درصد چربی× وزن بدن  FM) 

 

گیری(+)مجموع دو اندازه00/1 × 753/0 BF%=)درصدچربی( 

توده چربی  -وزن بدن FFM) )=توده بدون چربی 
 

هفتره و سره جلسره در     6با وزنه آزاد و تراباند ، بود که به مدت  برنامه تمرینات شاما تمرینات مقاومتی

د یقره   23-50د یقره گررم کرردن،    10انجام شد. مدت زمران هرر جلسره شراما      هاتوسا آزمودنی هفته

گروه تمرینات مقراومتی   .د یقه سرد کردن بود10تمرینات مورد نظر و بعد تمرینات آموزشی والیبان و 

 لانرج، سرا پا و انجرام    ا پرس سرشانه، پرس سرینه، اسرکات،  ی طراحی شده شاممهبا وزنه و تراباند برنا

درصرد   30تمرینات ناحیه مرکزی بدن )حرکت شکم( بود. که وزنه انتخاب شده برای گروه وزنه آزاد 

1RMد.ز تراباند با رنگ  رمز استفاده شتراباند ا گروه بود و برای تمرینات  

تکررار  10بادی بود در هفته اون در سه ست رکات که به صورت فوندر هر جلسه تمرینی شاما تمام ح

بعرد از آن در هفتره هرای دوم، سروم و       .د یقه استراحت لحاظ شد5بین هر حرکت  ثانیه120ست  و هر

ت اصرا  عایر ر تکرار تغییر یافت. در چهار هفته بعدی برای 13و 12، 11ن تکرار به ترتیب به امیزچهارم 

استفاده شد و همچنین در گروه ترابانرد از  1RMدرصد  10مرینات با وزنه آزاد از اضافه بار در گروه ت

در مرورد میرزان اسرتراحت در     بیشتری نسبت به رنگ  رمز داشت استفاده شد. و رنگ سبز که مقاومت

هدف از انجرام ایرن   . ثانیه تقلیا یافت20 ثانیه به 120 های بین هرست ازاستراحت گروه در زمانوهر د

عضرلات چهرار سرر، همسرترینگ، سررینی       ت انردام تحترانی و انردام فو رانی )    ات، تقویت عضلاتمرین

 برررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررزر ، دو  لرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررو،



 

ی( و تحریررک اضررلات سررینهای و ععضررلات شررکمی، اکستنسررورهای کمررر، عضررلات کمربنررد شررانه 

هرای تمررین   مفاصا اندام تحتانی و فو رانی برود در اصرا ویژگری     عمقی عضلات، لیگامان و هاگیرنده

گروه تمرینات مقراومتی برا وزنره    .تمرین  رار داده شد و  به رشته ورزشی والیبان را تحتت مربعضلا

 جلسره براسراس هرر دو برنامره تمرینری بره اجررای تمرینرات        5هفته و هر هفته  6آزاد و تراباند به مدت 

عد تمرینات د یقه تمرینات مقاومتی و ب50تا 20د یقه گرم کردن و 10پرداختند. هر جلسه تمرینی شاما 

د یقه اسرتراحت  5ثانیه و بین هر نوع تمرین 120ها د یقه سرد کردن بود. بین ست 10آموزشی والیبان و 

د یقه اسرتراحت برین هرر تمررین درنظرر گرفتره شرد.        5ثانیه استراحت بین هرست و  20هفته اون و 1در 

 .(2و 1)جدون

 (: برنامه طراحی شده گروه تمرینی وزنه آزاد1)جدول  

 

زان می

 استراحت

 -تعداد تکرار

 ست
 تمرینات

شدت 

تمرین 

1Rبرحسب

M 

 هفته

ثانیه 121  10×5  

نه، پرس سرشانه، پرس سی

اسکات، لانج، ساق پا و 

 شکم

30%  
 

 اون

ثانیه 121  12×5  " 30%  دوم 

ثانیه 121  11×5  " 30%  سوم 

ثانیه 121  13×5  " 30%  چهارم 

ثانیه 01  10×5  " 10%  پنجم 

ثانیه 01  12×5  " 10%  ششم 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اسمیرنوف و شاپیروویلک، آزمون آنالیز  -برای تجزیه و تحلیا آماری از آمارتوصیفی و استنباطی، آزمون کولموگراف

 21نسخه  SPSSاستفاده شد. تمام عملیات آماری با استفاده از نرم افزار  LSD(، آزمون تعقیبی ANOVAواریان  )

 استفاده شد. 2015نسخه   Excel افزارنرمدر نظر گرفته شد و از  03/0ها داری آزمونانجام و سطح معنی

 نتایج

ثانیه 01  11×5  " 10%  هفتم 

ثانیه 01  13×5  " 10%  هشتم 

 -تعداد تکرار میزان استراحت

 ست

رنگ  تمرینات

 تراباند

ههفت  

ثانیه 121  10×5  
، پرس سرشانه، پرس سینه

ماسکات، لانج، ساق پا و شک  

 

  رمز

 

 اون

ثانیه 121  12×5  دوم  رمز " 

ثانیه 121  11×5  سوم  رمز " 

ثانیه 121  13×5  چهارم  رمز " 

ثانیه  01  10×5  پنجم سبز " 

ثانیه 01  12×5  ششم سبز " 

ثانیه 01  11×5  هفتم سبز " 

ثانیه 01  13×5  هشتم سبز " 

ی تراباندبرنامه طراحی شده گروه تمرین :2جدول   



 

ان پسر والیبالیست و وزنه آزاد بر تعادن پویای نوجواننتایج حاصا از این پژوهش نشان داد که تمرینات مقاومتی با تراباند 

ویلک اسمیرینوف و شاپیرو-ها از آزمون کلوموگروفداری ندارد. برای بررسی نرمان بودن دادهتأثیر معنی مبتدی

<P  03/0در دو آزمون بالا مقدار  ابا مشاهده است. 5در جدون استفاده شد که ر ی ببنابراین فرض صفر آزمون مبن .است

دو هرها در نرمان بودن داده .آزمون پییرفته خواهد شد   

 

 تعادل  LEVENها آزمون برابری واریانس:3جدول 

 
 

 گیری نتیجه

گیری کرد که انجرام  انرواع تمرینرات مقراومتی باعرم بهبرود فاکتورهرای آمرادگی         توان چنین نتیجهبه طور کلی می

. انجام این پژوهش بررسی تمرینات مقراومتی وزنره آزاد و ترابانرد برود     شودجسمانی اعم از ترکیب بدن و تعادن پویا می

داری در تروده بردون چربری و    که به این نتایج منجر شد: انجام تمرینات مقاومتی وزنه آزاد و تراباند باعم افزایش معنری 

داری ربری کراهش معنری   چنین تعادن پویا شد. انجام تمرینات وزنه آزاد و ترابانرد در درصرد چربری و تروده بردون چ     هم

داری نداشتند و هر دو گرروه اثرگیاریشران   هر دو گروه وزنه آزاد و تراباند نیز با هم دیگرتفاوت معنی نداشتند، همچنین

داری در ایرن فراکتور   تقریباا یکسان بوده است. در بررسی تعادن پویا نیز هر دو تمرین وزنه آزاد و ترابانرد افرزایش معنری   

شود کره نوجوانرانی   روه باهم دیگر تفاوت معنی داری نداشتند. بنابراین از این پژوهش نتیجه گیری میداشتند ولی این گ

شود برای بهبود فاکتورهای آمادگی جسرمانی، پیشرگیری از   شوند توصیه میکه وارد یک رشته ورزشی مانند والیبان می

بهبود عملکررد فرردی، مقررون بره صررفه برودن       دیدگی، دلزدگی از فعالیت ورزشی در اثر عدم عملکرد مناسب، آسیب

 انجام تمرینات در هر مکان و زمان ترکیبی از تمرینات مقاومتی تراباند و وزنه آزاد استفاده کنند.

 قدردانی و تشکر

 ) درتی و تعادلی( بر تعادن ترکیبی و  درتی، تعادلی اتتمریناین مقاله منتج از طرح تحقیقاتی تحت عنوان مقایسه 

ر ورزشکار است. بدین وسیله از افراد شرکت کننده در مطالعه و تمام کسانی که ما را در اجرای این پس نوجوانان پویای

 تحقیق یاری نمودند، تشکر و  دردانی می نماییم .
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