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Abstract
Introduction: Balance is one of the basic factors of sports and proper balance increases the efficiency of 
athletes. The aim of this study was to compare the balance of beach with indoor volleyball athletes.

Materials and Methods: The present study is a quasi-experimental study. For this purpose and according 
to the research criteria, a total of 100 male professional athletes were selected as the research sample, and 
in two groups of indoor volleyball (n = 50) with body mass index (20.51±2.45), age (16.02±1.42), training 
history (5.42±1.26) and beach volleyball (n = 50) with body mass index (20.51±1.80). Age (15.86±1.52), 
training history (5.16±1.31). Y test was used to evaluate the balance. Data analysis was performed by SPSS 
24 software at the significant level of “P=0.05.”

Findings: The results of the research showed that there is a significant difference between the average value 
of the dynamic balance variable between the two beach volleyball and indoor volleyball groups, and beach 
volleyball has obtained better scores in the balance test. “P=0.01”

Conclusion: The balance of beach volleyball players in this research was much better than the balance 
of indoor volleyball players. Therefore, coaches of different sports can perform some exercises on object 
surfaces to improve the balance of their athletes. Also, coaches can use these levels for pre-season training 
where athletes need more preparation to continue competing.
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مقایسۀ تعادل بازیکنان والیبال ساحلی و سالنی

احمد کاظمی پاکدل1*  ، علی اصغر نورسته2

کارایــی  و  راندمــان  بهبــود  باعــث  آن  بالا بــودن  و  اســت  ورزش  اساســی  عوامــل  از  یکــی  تعــادل  مقدمــه: 

اســت.  ســالنی  بــا  ســاحلی  والیبــال  ورزشــکاران  تعــادل  مقایســۀ  مطالعــه  ایــن  از  هــدف  می شــود.  ورزشــکاران 

مــواد و روش هــا: پژوهــش حــاضر از نــوع نیمه تجربــی اســت، بدین منظــور و بــا توجــه بــه معیارهــای پژوهــش 

در مجمــوع 1۰۰ نفــر ورزشــکار حرفــه ای مــرد به عنــوان نمونــۀ تحقیــق انتخــاب شــدند، و در دو گــروه والیبــال 

 ])5/42±1/26( تمریــن  ســابقۀ   ،)16/۰2±1/42( ســن   )2۰/51±2/45( بدنــی  تــودۀ  ]شــاخص   )n=5۰( ســالنی 

تمریــن  ســابقۀ   ،)15/86±1/52( ســن   ،)2۰/51±1/8۰( بدنــی  تــودۀ  ]شــاخص   )n=5۰( ســاحلی  والیبــال  و 

از آزمــون Y اســتفاده شــد. تجزیــه و تحلیــل داده هــا  ارزیابــی تعــادل  )1/31 ± 5/16([ قــرار گرفتنــد. به منظــور 

نشــان  تحقیــق  نتایــج  یافته هــا:  گرفــت.  صــورت   »P=۰/۰5« معنــاداری  ســطح  در  و   SPSS  24 نرم افــزار  بــا 

داد کــه در مقایســۀ بین گروهــی بیــن مقــدار میانگیــن متغیــر تعــادل پویــا در بیــن دو گــروه والیبــال ســاحلی و 

پژوهــش حــاضر می تــوان  نتایــج  بــه  توجــه  بــا  نتیجه گیــری:   .»P=۰/۰1« :دارد معنــا داری وجــود  تفــاوت  ســالنی 

عضــات  تقویــت  و همچنیــن  مفصلــی  ثبــات  تعــادل،  بهبــود  بــرای  ســاحلی  زمین هــای  در  مختلــف  تمرینــات  از 

انــدام تحتانــی اســتفاده کــرد. بنابرایــن مربیــان ورزش هــای مختلــف می تواننــد بــرای بهبــود تعــادل ورزشــکاران 

بــرای  ســطوح  ایــن  از  می تواننــد  مربیــان  همچنیــن  کننــد.  اجــرا  شــنی  ســطوح  در  را  تمرینــات  از  برخــی  خــود 

گیرنــد.  بهــره  دارنــد،  نیــاز  رقابت هــا  ادامــۀ  بــرای  بیشــری  آمادگــی  بــه  ورزشــکاران  کــه  پیش فصــل  تمرینــات 

ســالنی. ســاحلی،  والیبــال،  بازیکنــان  تعــادل،  مقایســه،  کلیــدی:  واژگان 
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مســتثنا  آســیب ها  از  ورزش هــا  دیگــر  ماننــد  والیبــال  ورزش 

انــدام  در  زیــادی  آســیب های  دچــار  والیبالیســت ها  و  نیســت 

تحتانــی می شــوند کــه بیشــر هنــگام اســپک و دفــاع روی تــور 

و پاگذاشــن روی پــای بازیکــن حریــف یــا یــار خــودی اتفــاق 

رشــتۀ  ایــن  در  نیــز  بالاتنــه  آســیب های  همچنیــن  و  می افتــد 

اســتفادۀ  شــکل  بــه  را  خــود  بیشــر  کــه  دارد  وجــود  ورزشــی 

حــس  و  تعــادل  می کنــد.  تمایــان  مفصــل  حــد  از  بیــش 

و  اســت  ورزشــی  رشــته های  در  مهــم  مؤلفه هــای  از  عمقــی 

اصلــی  دلایــل  از  بازیکنــان  در  مؤلفه هــا  ایــن  مناســب بودن 

کارایــی بهــر در رشــتۀ ورزشــی می توانــد باشــد )1،2(. والیبــال 

کــه مســتلزم درصــد  اســت  از جملــه رشــته های ورزشــی  نیــز 

ــال در  ــه والیب ــه اینک ــه ب ــا توج ــت. ب ــادل اس ــۀ تع ــی از مۀلف بالای

ویژگی هــای  ســالنی  والیبــال  می شــود،  اجــرا  متفاوتــی  ســطوح 

بازیکنــان،  بیشــربودن  زمیــن،  هم ســطح بودن  همچــون 

ایــن  داراســت.  را  کفــش  داشــن  و  ســفت  و  لغزنــده  زمیــن 

کمربــودن  از:  عبارت انــد  ســاحلی  والیبــال  در  ویژگی هــا 

در  پــا  فرورفــن  هم ســطح،  غیــر  و  نــرم  زمیــن  بازیکنــان، 

ــر هــر دو مؤلفــۀ تعــادل و حــس عمقــی  ــر ب زمیــن کــه باعــث تأثی

از  ســالنی  والیبــال  در  اســتفاده  مــورد  ســطوح   .)3( می شــود 

ایــن  بازیکنــان  و  اســت  چــوب  بــا  فــرده  پاســتیک  جنــس 

کــه کــف آن هــا  اســتفاده می کننــد  از کفش هایــی  نیــز  رشــته 

تخــت اســت. بازیکنــان والیبــال ســاحلی نیــز به طــور معمــول 

بــا پــای برهنــه در زمینــی بــه فعالیــت می پردازنــد کــه ســطح 

متفــاوت،  ســطوح  اســت.  ســاحلی  شــن های  از  پوشــیده  آن 

ایــن  آســیب  میــزان  و  شــیوع  در  اساســی  باعــث  تفاوت   هــای 

.)4( می شــود  بازیکنــان 

ناشــی  آســیب های  شــیوع  بیشــر  احتــال  تحقیقــات، 

)ســالنی(  مصنوعــی  ســطوح  در  را  حــد  از  بیــش  اســتفادۀ  از 

طبیعــی  ســطوح  بــا  مقایســه  در  ســخت  ســطوح  به ویــژه 

مقالــه ای  در   )2۰14( همــکاران1  و  پولــوس  کرده انــد.  گــزارش 

بازیکنــان  بیــن  در  برخــوردی  غیــر  آســیب های  شــیوع  میــزان 

کردنــد  مقایســه  را  طبیعــی  و  مصنوعــی  ســطوح  در  حرفــه ای 

1. Poulos et al.
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حرفــه ای  بازیکنــان  درصــد   ۹5 تــا   ۹3 کــه  دادنــد  گــزارش  و 

ســطوح  در  را  زیریــن  انــدام  آســیب های  خطرپذیــری  افزایــش 

می دهنــد  احتــال  طبیعــی  ســطوح  بــه  نســبت  مصنوعــی 

ــل  ــه دلی ــد ب ــزارش کردن ــراون1 )2۰1۰( گ ــو و ب ــن دراگ )5(. همچنی

ســایش  کاهــش  و  بازیکــن  موقعیــت  آب و هوایــی،  شرایــط 

انــدام زیریــن در  کفــش یــا ســطح بــازی احتــال آســیب های 

ســطوح مصنوعــی بیشــر از ســطوح طبیعــی و نــرم اســت )6(.

تاکتیکــی(،  )تکنیکــی  محیطــی  و  مهارتــی  نیازمندی هــای 

ســبب  ورزش هــا  ایــن  بــازی  زمیــن  ســطح  و  تمریــن  مســابقه، 

بــه  بازیکنــان  حســی-حرکتی  سیســتم های  می شــود 

احتــالاً  و  شــوند  کشــیده  چالــش  بــه  متفــاوت  روش هــای 

تعــادل آن هــا  نیــز می توانــد در حــس عمقــی و  ایــن مســئله 

مؤثــر باشــد )۷(. هرگونــه ضعــف و اختــال در ایــن مؤلفه هــا 

چشــمگیری  به طــور  را  ورزشــکاران  آســیب های  بــروز  خطــر 

در  پیچ خوردگــی  آســیب های  از  یــک  هــر  می دهــد.  افزایــش 

و  تاندون هــا  لیگامنــت،  کشــیدگی  تحتانــی،  انــدام  مفاصــل 

گرفتگــی و کشــیدگی عضــات باعــث تأثیــر بــر حــس عمقــی 

بالابــردن  در  مهــم  مؤلفه هــای  از  کــه  می شــود  تعــادل  و 

.)۷( هســتند  بازیکنــان  راندمــان 

گزارش شــده  آســیب  شــایع ترین  پــا  مــچ  پیچ خوردگــی 

 ٪۹۹٫3 به طوری کــه  والیبالیست هاســت،  تحتانــی  انــدام  در 

کل آســیب های مــچ پــا در والیبــال را شــامل می شــود. شــیوع 

بســیار أســیب اســپرین مــچ پــا در والیبــال بیانگــر نیــاز بیشــر 

ایــن رشــتۀ ورزشــی دارد )۹، 12(. بــه اقدامــات پیشــگیرانه در 

نیــروی  ایجــاد  باعــث  ســفت  ســطوح  روی  تمریــن 

می شــود.  تحتانــی  انــدام  بــر  بزرگ تــری  عکس العمــل 

از  ناشــی  آســیب های  شــیوع  بیشــر  احتــال  تحقیقــات 

ســالنی،  و  مصنوعــی  ســطوح  در  را  حــد  از  بیــش  اســتفادۀ 

طبیعــی  ســطوح  بــا  مقایســه  در  ســخت  ســطوح  به ویــژه 

گــزارش کرده انــد. همچنیــن گــزارش شــده اســت کــه ۹3 تــا ۹5 

درصــدد بازیکنــان حرفــه ای کــه در تیم هــای ملــی قــرار دارنــد، 

ســطوح  در  را  تحتانــی  انــدام  آســیب های  افزایــش خطرپذیــری 

مصنوعــی نســبت بــه ســطوح طبیعــی دارنــد )11(. ویلیامــز و 

همــکاران2 )2۰11( گــزارش کردنــد کــه خــواص مکانیکــی ســطح 

مــورد اســتفاده باعــث افزایــش میــزان آســیب و درد در انــدام 

تحتانــی در ســطوح مصنوعــی و ســخت در مقایســه بــا ســطوح 

آمــاری  بررســی های  همچنیــن   .)1۰( می شــود  نــرم  و  طبیعــی 

آمادگــی  میــزان  تشــخیص  بــرای  پرسشــنامه  از  اســتفاده  بــا 

1. Dragoo & Braun
2. Williams et al.

بدنــی و آســیب در 1۷1 ورزشــکار صــورت گرفتــه شــد، نشــان 

میــزان  آســیب های  از ســطوح ســخت  اســتفاده  کــه  داده شــد 

انــدام تحتانــی و درد بــه میــزان 85 درصــد بــالا مــی رود )13(.

هفتــه  هفــت  تأثیــر   )2۰2۰( همــکاران3  و  هامامیــه   

پایــدار و ســطح ماســه را در  بــر ســطح  تمرینــات پایومریــک 

دریافتنــد  آن هــا  کردنــد.  مقایســه  هندبــال  نوجــوان  بازیکنــان 

باعــث  ماســه  ســطح  روی  بــر  پایومریــک  تمرینــات  کــه 

بهبــود تعــادل بازیکنــان شــده اســت کــه ایــن بهبــودی نیــاز 

و  جیاتســیس  همچنیــن   .)15( دارد  بیشــری  تحقیقــات  بــه 

نخبــگان  در  بیومکانیکــی  تفاوت هــای   )2۰۰۷( همــکاران4 

ســطح  روی  اســکوات  عمــودی  پــرش  در  ســاحلی  والیبــال 

ســفت و ماســه را ارزیابــی کردنــد و بــه ایــن نتیجــه رســیدند 

در  پــا  مــچ  کــه  می شــود  موجــب  ماســه  ســطح  انطبــاق  کــه 

در  و  کنــد  وارد  فشــار  بــدن  حرکــت  عمــودی  محــور  امتــداد 

محرکــه  نیــروی  رســاندن  حداکــر  بــه  بــرای  تــاش  در  نتیجــه 

بــدن بــه عقــب می افتنــد، و بــدن ســعی می کنــد ایــن حرکــت 

بزرگ تــر  کشــش  بــه  را  ران  و  کنــد  یکنواخــت  و  متعــادل  را 

منتقــل کنــد )16(. اگرچــه والیبــال به صــورت یــک ورزش کلــی 

والیبــال  اســت.  متفاوتــی  ســطوح  دارای  امــا  می شــود،  مطــرح 

در ســطح مصنوعــی و شــنی هــر یــک خط مشــی جداگانــه و 

تعــادل،  میــزان  شــناخت  بنابرایــن  دارنــد.  را  منحصربه خــود 

ــی  ــن ورزش ــون زمی ــطوح گوناگ ــر س ــذار ب ــل تأثیرگ ــن عوام همچنی

می گشــاید.  والیبــال  رشــتۀ  مربیــان  بــرای  را  جدیــدی  دریچــۀ 

بیــن ســطح زمیــن و  رابطــه  بررســی  بــه  از مطالعــات  برخــی 

پرداخته انــد.  حــد  از  بیــش  اســتفاده  از  برخاســته  آســیب های 

کــه  مطالعــه ای  انجام گرفتــه،  بررســی های  بــه  توجــه  بــا  ولــی 

مقایســه  مختلــف  ســطوح  در  را  والیبــال  بازیکنــان  تعــادل 

اســت  آن  پــی  در  محقــق  بنابرایــن  نشــد.  مشــاهده  کنــد، 

ســالنی  والیبــال  رشــتۀ  حرفــه ای  ورزشــکاران  مطالعــۀ  بــا  کــه 

بازیکنــان  ایــن  تعــادل  بــر  را  زمیــن  ســطح  تأثیــر  ســاحلی،  و 

مــورد مطالعــه قــرار دهــد. همچنیــن در پــی پاســخ بــه ایــن 

مصنوعــی  ســطوح  در  تمریــن  بیــن  آیــا  کــه  اســت   پرســش 

)سالنی( و طبیعی )شنی( تفاوت وجود دارد یا خیر؟

روش شناسی

نــوع  از  پژوهــش  موضــوع  بــه  توجــه  بــا  تحقیــق  ایــن 

گــروه  دو  بــا  کــه  کاربــردی  هــدف،  حیــث  از  و  نیمه تجربــی 

پژوهــش  ایــن  آمــاری  جامعــۀ  شــد.  اجــرا  کنــرل  و  آزمایــش 

3. Hammamiet et al
4. Giatsis et a
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شــامل بازیکنــان نوجــوان پــر والیبــال ســاحلی و ســالنی مــرد 

والیبــال  بازیکنــان  انتخاب شــدۀ  نمونــۀ  بــود.  گیــان  اســتان 

بــه شهرســتان های  بــا توجــه  ســالنی و ســاحلی اســتان گیــان 

از  یکــی  ســاحلی  والیبــال  دارابــودن  و  ســاحل  بــه  نزدیــک 

از  کــه  بــود  رودسر  و  کیاشــهر  لنگــرود،  انزلــی،  شهرســتان های 

بیــن آن هــا بــا توجــه بــه ماک هــای ورود و خــروج از مطالعــه 

در  تصادفــی  غیــر  به صــورت  آزمودنی هــای  محدودیــت  و 

دســرس 1۰۰ نفــر )والیبــال ســالنی 5۰ نفــر( )والیبــال ســاحلی 

ــال  ــا 18 س ــنی 15 ت ــازۀ س ــا ب ــق، ب ــط تحقی ــد شرای ــر( واج 5۰ نف

رضایت نامــه  فــرم  تکمیــل  از  پــس  بازیکنــان  شــد.  انتخــاب 

دریافــت  از  قبــل  همچنیــن  شــدند.  تحقیــق  فراینــد  وارد 

بــرای  خــود  آمادگــی  اعــام  بــرای  آزمودنی هــا  از  رضایت نامــه 

هــدف  خصــوص  در  لازم  اطاعــات  پژوهــش،  ایــن  در  شرکــت 

و نحــوۀ اجــرای ایــن تحقیــق و نکاتــی کــه می بایســت بــرای 

شــود،  رعایــت  آزمودنــی  طریــق  از  تحقیــق  ایــن  در  شرکــت 

به صــورت کتبــی و شــفاهی در اختیــار آزمودنــی قــرار گرفــت. 

شــدند،  انتخــاب  هدفمنــد  تصادفــی  غیــر  به صــورت  نمونه هــا 

همــۀ آزمودنی هــا از نظــر میــزان مهــارت و ســابقۀ ورزشــی در 

بودنــد. ســطح  یــک 

 روش کار بــه ایــن ترتیــب بــود کــه افــراد پــس از پیوســن 

اطاعــات  بــه  مربــوط  پرســش نامۀ  پژوهشــی،  طــرح  بــه 

ســابقۀ  ســن،  همچــون،  اطاعاتــی  حــاوی  کــه  را  دموگرافیــک 

ــود،  ــیب ب ــا آس ــی و ی ــابقۀ جراح ــی، س ــتۀ ورزش ــوع رش ــی، ن ورزش

پــر می کردنــد. پــس از ارزیایــی آزمودنی هــا بــر اســاس شرایــط 

بدنــی  تــودۀ  شــاخص  وزن،  قــد،  اندازه گیــری  خــروج،  و  ورود 

فعالیــت  و  ورزش  هیچ گونــه  آزمودنی هــا  می گرفــت.  صــورت 

گرم کــردن  دقیقــه   1۰ از  پــس  نمی دادنــد.  انجــام  دیگــری 

والیبالیســت ها  تعــادل  بــه  مربــوط  اصلــی  اندازه گیری هــای 

هــر  بــرای  اندازه گیــری  از  داده هــای حاصــل  و  می شــد  انجــام 

 .)21( می شــد  ثبــت  اندازه گیــری  مخصــوص  فــرم  در  آزمودنــی 

بــرای اندازه گیــری تعــادل از آزمــون Y اســتفاده شــد. هــر یــک 

از آزمودنی هــا آزمــون Y را ســه بــار اجــرا می کردنــد و بهریــن 

امتیــاز بــرای آن هــا ثبــت می شــد. اگــر پــای راســت آزمودنــی 

عقربه هــای  خــاق  جهــت  در  آزمــون  باشــد،  غالــب  پــای 

ســاعت و اگــر پــای چــپ آزمودنــی پــای غالــب باشــد، آزمــون 

در  و  می شــود  انجــام  ســاعت  عقربه هــای  مواقــق  جهــت  در 

آزمودنــی  پــای  طــول  بــر  تقســیم  تاش هــا  میانگیــن  نهایــت 

قــرد  دســتیابی  درصــد  تــا  می شــود  ضرب   1۰۰ عــدد  در  و 

انجــام  محقــق  را  اندازه گیری هــا  تمــام  شــود.  مشــخص 

 . هــد می د

از آمــار توصیفــی شــامل میانگیــن و انحــراف معیــار بــرای 

اســتفاده  آزمودنی هــا  جمعیت شــناختی  مشــخصات  نمایــش 

نرمال بــودن  تعییــن  به منظــور  ویلــی  شــایپر  آزمــون  از  شــد. 

توزیــع داده هــا از آزمــون t مســتقل بــرای مقایســۀ بین گروهــی 

اســتفاده شــد. شــایان ذکــر اســت کــه تجزیــه و تحلیــل آمــاری 

ســطح  در  و   24 نســخۀ   SPSS نرم افــزار  طریــق  از  داده هــا 

شــد. انجــام   =۰P/۰5 معنــاداری 

یافته ها

1۰۰ آزمودنــی، در دو گــروه والیبــال ســالنی )n=5۰( و والیبــال 

ســاحلی )n=5۰( در پژوهــش حــاضر قــرار گرفتنــد. مشــخصات 

دموگرافیــک آزمودنــی هــا در جــدول 1 آورده شــده اســت.

 هــان طــور کــه در جــدول 1 مشــاهده می شــود، میانگیــن 

گــروه  دو  آزمودنی هــای  فــردی  ویژگی هــای  معیــار  انحــراف  و 

همگــن  گــزارش  ســاحلی  والیبــال  گــروه  و  ســالنی  والیبــال 

بودنــد.

پاکدل و نورستهتعادل در والیبال ساحلی و سالنی 

جدول 1. اطاعات توصیفی ویژگی های دموگرافیک آزمودنی ها 

متغیر

گروه والیبال سالنی

)n=5۰(

گروه والیبال ساحلی 

)n=5۰(سطح معناداری

انحراف استاندارد±میانگینانحراف استاندارد± میانگین

1/52۰/58۹±16/۰215/86±1/42سن )سال(

8/۹2۰/۷۹1±۹/8۹68/۹8±6۹/48وزن )کیلوگرم(

۰/۰۷۰/586±۰/۰61/83±1/84قد )مر(

1/8۰۰/۹88±2/452۰/51±2۰/51شاخص تودۀ بدنی )گیلوگرم بر مرمربع(

1/31۰/316±1/265/16±5/42سابقۀ تمرینی )سال(
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از  آزمودنی هــا  بین گروهــی  تغییــرات  بررســی  به منظــور 

پیش فرض هــای  ابتــدا  در  شــد.  اســتفاده  مســتقل   t آزمــون 

واریانس هــا،  همگنــی  شــامل  آزمــون  ایــن  بــه  مربــوط 

تــا  بررســی شــد  توزیــع داده هــا، متغیــر مســتقل  نرمال بــودن 

ایــن  اتفــاق نیفتــاده باشــد. بــر  ایــن پیش فرض هــا  از  خطایــی 

در  می شــود،  مشــاهده   2 جــدول  در  کــه  هان طــور  اســاس 

مقایســۀ بین گروهــی بیــن مقــدار میانگیــن متغیــر تعــادل پویــا 

تفــاوت  والیبــال ســالنی  والیبــال ســاحلی و  گــروه  بیــن دو  در 

شــد. مشــاهده  معنــاداری 

هان طــور کــه مشــاهده می شــود، توزیــع متغیــر تعــادل 

ــرای درک ــالنی ب ــال س ــاحلی و والیب ــال س ــروه والیب ــا در دو گ  پوی

روشن تر نتایج این مطالعه مورد بحث قرار گرفته است.

بحث

بازیکنــان  تعــادل  مقایســۀ  حــاضر  پژوهــش  از  هــدف 

والیبــال  و  ســالنی  والیبــال  نــوع  دو  در  حرفــه ای  والیبالیســت 

انجام شــده  تحقیقــات  نتایــج  بــه  توجــه  بــا  اســت.  ســاحلی 

ایجــاد باعــث  ســفت  و  مصنوعــی  ســطوح  در   تمریــن 

تبــع  بــه  و  تحتانــی  انــدام  در  بزرگ تــری  عکس العمــل  نیــروی 

می شــود. فوقانــی  انــدام  بــر  زنجیــره ای  به صــورت  انتقــال   آن 

آســیب اســتفادۀ بیــش از حــد یکــی از شــایع ترین آســیب هایی 

اســت کــه در ورزشــکارانی کــه بــر روی ســطوح ســفت تمریــن 

می کننــد، به وجــود می آیــد. نتایــج مطالعــۀ حــاضر بــا تحقیــق 

سباســتیا آمــات و همــکاران1 )2۰2۰( ) 1۷( هامــی و همــکاران 

و  هامــی   ،)18(  )2۰14( همــکاران  و  اراضــی   )15(  )2۰2۰(

همــکاران )2۰21( )1۹( همســو اســت. بــا توجــه بــه تحقیقــات 

ایــن همســوبودن  نشــد.  پیــدا  ناهمســو   انجام شــده مطالعــات 

با مطالعات فوق را می توان این گونه توجیه کرد:

ســطوح شــن و ماســه بــه دلیــل وجــود شــکاف های هــوا 

فرده ســازی  شــامل  ایــن  اســت.  متفــاوت  فــرده  ســطح  بــا 

و جابه جایــی ســطح تحــت فشــار پــا در طــول حرکــت دویــدن 

اســت. در نتیجــه پــا می لغــزد و فــرو مــی رود و عضــات انــدام 

تثبیــت  بــرای  اضافــی  کارهــای  انجــام  بــه  مجبــور  را  تحتانــی 

هزینــۀ  می کنــد.  ســطح  روی  عکس العمــل  نیــروی  نقطــۀ 

بیــن  و  پیــاده روی  بــرای   8/1 تــا   ۷/2 بیــن  را  شــن  در  انــرژی 

1. Sebastia Amat et al

2/1 تــا 6/1 بــرای دویــدن بــرآورد کرده انــد. هنــگام دویــدن بــر 

روی شــن و ماســه، هزینــۀ انــرژی به آرامــی افزایــش می یابــد. 

می یابــد،  افزایــش  به سرعــت  ســفت  زمیــن  در  درحالی کــه 

بــه  سرعــت  متوســط  و  حداکــر  و  شــتاب  حداکــر  کاهــش 

سرعــت  انــرژی  هزینــۀ  دارد.  بســتگی  ماســه  و  شــن  ثبــات 

روی  انــرژی  هزینــۀ  از  بیشــر  درصــد   3۰ ماســه  روی  دویــدن 

پاســخ   )2۰۰4( نوســاکا2  و  میامــا   .)2۰( اســت  دیگــر  ســطوح 

در  ماســه  ســطح  روی  متوالــی  پــرش  از1۰۰  پــس  را  بازیابــی 

نتایــج نشــان  برابــر ســطوح ســفت )چــوب( مقایســه کردنــد. 

ایزومریــک  نیــروی  حداکــر  در  کمــی  کاهــش  کــه  داد 

عضانــی  آســیب  کمــر  افزایــش  و  ژائــو  اکستنســور های 

ماســه  در  تمریــن  از  قبــل  مقادیــر  از  کینــار(  کراتیــن  )غلظــت 

مشــاهده  مصنوعــی  و  ســفت  ســطوح  گروه هــای  مقابــل  در 

روی  تمریــن  از  پــس  کــه  می دهــد  نشــان  نتایــج  ایــن  شــد. 

نیــروی  در  کاهــش  و  قــدرت  در  بهبــودی  ماســه  و  شــن 

نتایــج  ایــن  بــه  توجــه  بــا  صرف شــده رخ می دهــد. همچنیــن 

در گــروه ماســه میــزان درد عضــات انــدام تحتانــی بــه میــزان 

می دهــد  نشــان  نتایــج  ایــن  اســت.  پاییــن  توجهــی  قابــل 

می شــود  تجربــه  ماســه  روی  کــه  کمــری  ضربه هــای  کــه 

می توانــد آســیب عضانــی، کوفتگــی و عــوارض جانبــی منفــی 

بعــد  روز  عملکــردی  ظرفیــت  کاهــش  ماننــد  ورزش  از  ناشــی 

تجمعــی  تنــش  و  بارگــذاری  نیــروی  بنابرایــن  کنــد.  را محــدود 

قابــل توجهــی  بــر ماســه به طــور  اســکلتی- عضانــی  سیســتم 

.)2۰( اســت  کمــر 

را  مختلفــی  نویســندگان  نظریه هــای  همچنیــن  امــر  ایــن 

تأییــد می کنــد کــه تــا پایــداری ســطح را عامــل اصلــی افزایــش 

ــۀ  ــن هزین ــپس ضرورت تأمی ــه و س ــن و ماس ــرژی در ش ــۀ ان هزین

اضافــی انــرژی مرتبــط بــا تولیــد تیــرو بــرای ایجــاد حرکــت یــا 

ثبــات مفصــل را تأییــد می کننــد. بــرآورد هزینــۀ انــرژی بالاتــر 

قــدرت  بــه دســتیابی ٪1۰  بــر روی ماســه  در سرعــت دویــدن 

بیانگــر  را  آن  می تــوان  کــه  می شــود  منجــر  بیشــر  متابولیکــی 

امــکان حداکــر قــدرت هنــگام دویــدن بــا سرعــت کمــر بــر 

روی ماســه و شــاید راحت تــر از آنچــه در سرعــت دویــدن روی 

دیگــر ســطوح انجــام می شــود، تفســیر کــرد، همچنیــن انجــام 

پیش فصــل،  طــول  در  ماســه  ســطح  یــک  تمرینــی  جلســات 

2. Miyama & Nosaka

بهار 14۰2/ دوره 1/ شاره 1نریه مطالعات وضعیت بدنی و آسیب های ورزشی

جدول 2. نتایج مقایسة تغییرات بین گروهی تعادل پویا در آزمودنی ها

سطح معناداریTاختاف میانگینمتغیر
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ــا بازیکنــان  ــاز اســت ت ــاز متابولیکــی بالاتــری مــورد نی زمانــی کــه ب

بدنــی  شرایــط  بهریــن  در  فصــل  شروع  تــا  شــوند  آمــاده 

می تــوان  بــود.  خواهــد  مفیــد  بســیار  دهنــد،  انجــام  را  خــود 

بــا  شــنی  ســطح  روی  بــر  تمریــن  کــه  کــرد  توجیــه  این گونــه 

عضانــی  قــدرت  بهبــود  باعــث  فــوق  یافته هــای  بــه  توجــه 

بهبــود  بــه  می تــوان  را  بهبــود  ایــن  می شــود.  تحتانــی  انــدام 

تعــادل نســبت داد. زمانــی کــه پــای ورزشــکار درون شــن قــرار 

ایــن درگیرشــدن  بــا مقاومــت شــن درگیــر می شــود،  می گیــرد 

پــای ورزشــکار در شــن باعــث ایجــاد هزینــۀ انــرژی بیشــری 

فراخوانــی  اصلــی  تعامــل علــت  ایــن  و  در ورزشــکار می شــود 

درون  ورزشــکار  حرکــت  بــرای  بیشــر  عضانــی  واحد هــای 

در  عضانــی  واحد هــای  ایــن  فراخوانــی  بــود.  خواهــد  شــن 

عضــات انــدام تحتانــی باعــث هایپرتروفــی و در نهایــت باعــث 

افزایــش قــدرت در تجانــس یــا تمریــن بــر روی شــن می شــود. 

ماننــد  ناپایــدار  ســطوح  در  درگیرنــد  تعــادل  در  کــه  عضاتــی 

می شــوند.  فراخوانــده  فعالیــت  بــه  بیشــری  میــزان  بــه  شــن 

حرکــت  کــه  میانــی  سرینــی  مخصوصــاً  سرینــی  عضــات 

مقابــل  در  می دهــد  انجــام  را  خارجــی  چرخــش  و  دورکــردن 

سر  چهــار  عضــات  همچنیــن  و  نزدیک کننــده  عضــات  گــروه 

نگــه  اســتابولوم  حفــرۀ  درون  را  ران  اســتخوان  همســرینگ،  و 

عضــات  می کننــد.  تأمیــن  را  آن  پویــای  ثبــات  و  می دارنــد 

ــو  ــای زان ــات مفصل ه ــی ثب ــۀ رکب ــاوۀ عضل ــه ع ــی ب ــو و نعل دوقل

و تاحــدودی ثبــات پویــای مفصــل مــچ پــا را تأمیــن می کننــد. 

تأمیــن  را  پــا  مــچ  مفصــل  ثبــات  کــه  مجموعــه ای  مهم تریــن 

عمقــی  عضــات  همچنیــن  و  پــا  کــف  عضــات  می کنــد، 

ورزشــکار  کــه  هنگامــی   .)2۰( هســتند  درشــت تی  و  نازک نــی 

بــر روی ســطح ناپایــدار ماننــد شــن فعالیــت می کنــد، باعــث 

درگیرشــدن همــۀ عضــات قــوی بــرای تأمیــن ثبــات بازیکــن و 

می شــود. وی  تکنیک  هــای  مناســب  اجــرای  همچنیــن 

به طــور  کــه  پیــران،  ماهیچه هــای  انقبــاض  سرعــت 

شــن  روی  بــر  می گــذارد،  تأثیــر  عضــات  کارایــی  بــر  بالقــوه 

بیشــر اســت. ایــن منطــق ایــن دیــدگاه را تأییــد می کنــد کــه 

بــازده انتقــال می توانــد یکــی از عوامــل اصلــی افزایــش هزینــۀ 

قــدرت  بهبــود  همچنیــن  و  باشــد  ماســه  و  شــن  در  انــرژی 

شــن  در  فعالیــت  آسان شــدن  بــه  نهایــت  در  کــه  عضــات 

کرده انــد  تأییــد  مطالعــات  بیشــر  همچنیــن  می شــود.  منجــر 

کــه تمریــن بــر روی شــن باعــث افزایــش زمــان مرحلــۀ تمــاس 

نوســان  مرحلــۀ  زمــان  نتیجــه  در  کــه  می شــود  زمیــن  بــا  پــا 

نتیجــه نشــان داد کــه  ایــن  پیــدا می کنــد.  )ســوینگ( کاهــش 

عضــات  تانــدون  و  مفصــل  ســاختارهای  در  کمــری  اســرس 

کــه  می دهــد  رخ  ماســه  روی  انجام شــده  تمرینــات  حیــن  در 

ایــن جنبــۀ بســیار مهمــی در مــورد پیشــگیری و بهبــود رونــد 

به عنــوان  می توانــد  شــن  از  اســتفاده  بــود.  خواهــد  آســیب 

قــرار می گیــرد  شــن  درون  پــا  کــه  زمانــی  یــک حایت کننــده 

عمــل کنــد و میــزان پیچ خوردگی هــا و صدمــات و بــه تبــع آن 

.)2۰( کنــد  پیــدا  کاهــش  نیــز  آن  بعــدی  عــوارض 

آســیب های  میــزان  افزایــش  کــه  دارد  وجــود  بــاور  ایــن 

ناشــی از اســتفادۀ بیــش از حــد در ســطوح گوناگــون به طــور 

مســتقیم بــه تفــاوت در میــزان برخــورد و مقاومتــی کــه بیــن 

در  دارد.  بســتگی  می آیــد،  به وجــود  بــازی  ســطح  و  کفــش 

بیــن  افزایــش برخــورد  بــه دلیــل  ســطوح مصنوعــی و ســخت 

کفــش بــا ســطح طــی دویــدن، افزایــش و کاهــش سرعت هــا، 

شــوت و ایســتادن، مقاومــت بیــن کفــش و ســطح در هنــگام 

واکنــش  نیروهــای  بارگــذاری  میــزان  و  می یابــد  افزایــش  بــازی 

آســیب های  نتیجــه  در  و  می شــود  زیــاد  تحتانــی  انــدام  بــر 

ایــن ســطوح در مقایســه  از حــد در  بیــش  اســتفادۀ  از  ناشــی 

ندارنــد  یــا  دارنــد  کمــری  برخــورد  کــه  دیگــر  ســطوح  بــا 

به طــور عمــده بیشــر اســت )2(. دلیــل دیگــر می توانــد ایــن 

جهت هــا  تغییــر  دلیــل  بــه  مصنوعــی  ســطوح  در  کــه  باشــد 

حــرکات  الگــوی  مکــرر  به صــورت  انفجــاری  فعالیت هــای  و 

نیروهــای  احتــال واردآمــدن  تغییــر می کنــد و  انــدام تحتانــی 

رباط هــا،  اســتخوان ها،  بــه  ســطح  طــرف  از  فشــاری  واکنــش 

فشــاری  نیروهــای  ایــن  اســت.  بیشــر  مفاصــل  و  عضــات 

منجــر  درشــت نی  اســتخوان  در  نیــز  شکســتگی هایی  بــه 

از  ناشــی  آســیب های  بــه  ابتــا  بــرای  را  زمینــه  و  می شــود 

ــر  ــی دیگ ــل احتال ــرد )1۰(. دلی ــالا می ب ــد ب ــش از ح ــتفادۀ بی اس

بالابــودن خطــر آســیب در ســطوح مصنوعــی بــه نظــر می رســد 

در  کــه  کرده انــد  گــزارش  محققــان  باشــد،  عضانــی  خســتگی 

ســطوح ســخت جهش هــا و فعالیــت سریــع و تکــراری باعــث 

ــر  ــکاران منج ــرد ورزش ــبک عملک ــر س ــه تغیی ــتگی و ب ــاد خس ایج

می کنــد.  مزمــن  آســیب های  مســتعد  را  آن هــا  کــه  می شــود 

ازآنجاکــه  کردنــد  گــزارش   )2۰۰8( همــکاران1  و  اندرســون 

خســتگی عضانــی در رابطــۀ مســتقیم بــا آســیب اســت و در 

رخ  تکــراری  به صــورت  عضــات  خســتگی  مصنوعــی  ســطوح 

ــطوح  ــر س ــه دیگ ــبت ب ــخت نس ــطوح س ــن در س ــد، بنابرای می ده

.)14( دارد  وجــود  بیشــر  مزمــن  آســیب  های  ایجــاد  احتــال 

 ایــن مطالعــات نشــان داد کــه بــرای یــک جلســۀ تمرینــی 

مشــخص، اســتفاده از شــن و ماســه در مقابــل ســطوح ســفت 

بیشــری  نســبی  تمریــن  شــدت  می توانــد  تمریــن  زمیــن 
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عملکــرد  بــه  آســیبی  هیــچ  آنکــه  بــدون  دهــد،  افزایــش  را 

کنــد.  وارد  تمریــن(  از  بعــد  ســاعت   24( بعــدی  ورزشــی 

حداکــر  بــا  تمرینــات  انجــام  امــکان  عاوه برایــن  مطمئنــاً 

حداکــر  بــه  رســیدن  بــدون  بــالا  انــرژی  هزینــۀ  بــا  شــدت 

سرعــت را می تــوان بــا توجــه بــه اســتفاده از ماســه در مرحلــۀ 

مثبــت  ویژگــی  یــک  آســیب دیده،  ورزشــکار  یــک  توان بخشــی 

در نظــر گرفــت؛ زیــرا بــه بازیکنــان ایــن امــکان را می دهــد بــا 

شــدت متابولیــک بــالا تمریــن کننــد تــا خطــر آســیب مجــدد 

محــرک  می توانــد  نه تنهــا  ماســه  بنابرایــن،  دهنــد.  کاهــش  را 

تیمــی  ورزش  ورزشــکاران  بــرای  منحصربه فــردی  آموزشــی 

ایجــاد کنــد، بلکــه ایــن ســطح تمریــن نیــز می توانــد گزینــه ای 

مناســب بــرای جلســات بازیابــی و توان بخشــی در نظــر گرفتــه 

تعــادل  کــه  داد  نشــان  حــاضر  تحقیــق  نتیجه گیــری  شــود. 

ورزشــکاران والیبالیســت ســاحلی ایــن تحقیــق بهــر از تعــادل 

ورزش هــای  مربیــان  بنابرایــن  بــود.  ســالنی  والیبالیســت های 

خــود  ورزشــکاران  تعــادل  بهبــود  بــرای  می تواننــد  مختلــف 

بی ثبــات  ســطوح  و  شــنی  ســطوح  در  را  تمرینــات  از  برخــی 

ســطوح  ایــن  از  می تواننــد  مربیــان  همچنیــن  دهنــد.  انجــام 

بــرای بهبــود تعــادل ورزشــکاران خــود در هــر رشــتۀ ورزشــی 

تمریــن  بــه  را  تمرینــی  دورۀ  از  درصــدی  و  کننــد  اســتفده 

در  را  ورزشــکاران  تــا  دهنــد  اختصــاص  ســطوح  ایــن  در 

یــاری  بــالا  ســطوح  مســابقات  حیــن  در  راندمــان  بالابــردن 

نمونــۀ  حجــم  بــه  می تــوان  محدویت هــا  جملــه  از  کننــد. 

جملــه  از  و  کــرد  اشــاره  حــاضر  پژوهــش  در  کوچــک  نســبتاً 

بــالای  بســیار  انگیــزۀ  از  می تــوان  مطالعــه  ایــن  قــوت  نقــاط 

آزمودنی هــا  همگن بــودن  و  مطالعــه  در  حــاضر  آزمودنی هــای 

نــام بــرد. بنابرایــن توصیــه می شــود کــه در تحقیقــات آینــده 

روی  بــر  بزرگ تــر  آمــاری  نمونــۀ  بــا  تمرینــات  نــوع  ایــن  اثــر 

شــود.  بررســی  و  مطالعــه  مختلــف  ســطوح  در  والیبالیســت ها 

نتیجه گیری

تحقیــق حــاضر نشــان داد کــه تعــادل ورزشــکاران والیبالیســت 

ســاحلی ایــن تحقیــق بهــر از تعــادل والیبالیســت های ســالنی 

بــرای  می تواننــد  مختلــف  ورزش هــای  مربیــان  بنابرایــن  بــود. 

در  را  تمرینــات  از  برخــی  خــود  ورزشــکاران  تعــادل  بهبــود 

همچنیــن  دهنــد.  انجــام  بی ثبــات  ســطوح  و  شــنی  ســطوح 

پیش فصــل  تمرینــات  بــرای  ســطوح  ایــن  از  می تواننــد  مربیــان 

ادامــۀ  بــرای  بیشــری  آمادگــی  میــزان  بــه  ورزشــکاران  کــه 

رقابت هــا نیــاز دارنــد، بهــره گیرنــد. بــر ایــن اســاس بــه نظــر 

می رســد ورزشــکارانی کــه در دورۀ توان بخشــی بعــد از آســیب 

قــرار دارنــد، بــرای بهبــود رونــد آســیب و برگشــت بــه میادیــن 

ورزشــی بتواننــد از ایــن نــوع ســطوح در مراحلــی از بازگشــت 

بــه ورزش نیــز کمــک بگیرنــد. 
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