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Abstract 
Purpose: Corona is a part of the big family of viral diseases, and a person gets a respiratory infection by 

contracting this type of virus. As a result of the inactivity caused by this epidemic, many physical 

abilities of people decrease, balance being one of the most important of them. Considering the 

importance of balance in daily activities as well as sports, the aim of this study is to determine the effect 

of a HIIT exercise program at home during quarantine on static and dynamic balance in female student 

athletes. 

 
Methods: The statistical population studied in this research were teenage girls of athletes in Tehran. 

Based on the entry and exit criteria, 30 people were randomly divided into two experimental and control 

groups. The experimental group did HIIT exercises at home for 6 weeks and 2 sessions every week. In 

this study, static and dynamic balance were measured by stork tests and Y balance test, respectively. In 

order to evaluate the effects of the training, analysis of covariance was used, and in order to evaluate the 

effects within the group, the paired t-test was used. 

 
Results: The results showed that there was a significant difference between the pre-test and post-test 

scores in the experimental group (P≤0.05). 

 
Conclusion: Based on the findings of the present research, it can be concluded that HIIT exercises are 

effective on the static and dynamic balance of adolescent girls, so it is suggested that these exercises be 

used in exercise programs with the aim of improving balance. 

 
Key words: HIIT exercise, corona, static balance, dynamic balance 

 ــــــــــــــــــــــ
  Corresponding Author; E-mail: f_hovanloo@sbu.ac.ir 

DOI: 10.48308/POSTURE.2024.229908.1010 

Submit date : 2022/12/23      Accept date : 2024/01/13 

Copyright: © 2023 by the authors. Submitted for possible open access publication under the terms and conditions 

of the Creative Commons Attribution (CC BY) license https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 

Studies of Body Posture and Sports Injuries 

https://orcid.org/0000-0002-8743-6442


 

37 

آموزان دختر نوجوان در دانش  ثبات و تعادل در خانه بر   HIITتأثیر یک دوره برنامه تمرین

 ری از آسیبی: با رویکرد پیشگ COVID-19شیوع    ۀورزشکار طی دور 

 * 3فریبرز هوانلو  ، 2سعید کرباسی راوری   ، 1ی صبا فتحعلی برزآباد

زاد تهران  آ دانشگاه  ، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی ،گروه آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی   ، کارشناسی ارشد . 1
 ایران  ، تهران   ، جنوب 

 گروه تندرستی و بازتوانی در ورزش، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه شهید بهشتی، تهران، ایرانکارشناسی ارشد،    . 2
  دانشیار، گروه تندرستی و بازتوانی در ورزش، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه شهید بهشتی ، تهران ، ایران .  2

 چکیده 

از خانواد ئ کرونا جز   :هدف بیماری ویروس   ۀ ی  دچار عفونت  بزرگ  این نوع ویروس  به  ابتلا  با  فرد  که  هاست 
یابد که  های جسمانی افراد کاهش می بسیاری از توانایی   ، تحرکی ناشی از این اپیدمی بی   ۀ شود. درنتیج تنفسی می 

مهم  ازجمله  آن تعادل  فعالیت ترین  در  تعادل  اهمیت  به  توجه  با  نیز  هاست.  ورزشی  های  فعالیت های روزمره و 
در خانه در دوران قرنطینه بر تعادل ایستا و پویا در    HIITتمرین   ۀ هدف از این مطالعه، تعیین تأثیر یک دوره برنام 

 دانش آموزان دختر نوجوان ورزشکار است. 
شناسی:  مطالع   ۀ جامع   روش  مورد  تحقیق   ۀ آماری  براساس    ، این  بودند.  تهران  شهر  ورزشکاران  نوجوان  دختران 

گروه تجربی    صورت تصادفی به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند. نفر به   3۰تعداد     ، معیارهای ورود و خروج 
در منزل پرداختند. در این بررسی تعادل ایستا و پویا    HIITهای جلسه به انجام تمرین   2هفته و هر هفته   ۶به مدت 

منظور ارزیابی اثرات تمرین از آزمون  گیری شد. به اندازه    Yلک و آزمون تعادلی  های لک آزمون ازسوی  ترتیب  به 
 گروهی از آزمون تی زوجی استفاده شد. آنالیز کوواریانس استفاده و همچنین به منظور ارزیابی اثرات درون 

رد  داری وجود دا آزمون در گروه تجربی اختلاف معنی آزمون و پس نتایج نشان داد که بین نمرات پیش :  هایافته 
 (۰۵ /۰P≤ .)   پس در  تمرینی  گروه  در  ایستا  تعادل  پیش متغیر  به  نسبت  راست  آزمون  سمت  در  هم  آزمون 
 (۰۰1 /۰P= )،   هم در سمت چپ   (۰/ ۰۰1P= )   متغیر تعادل پویا در گروه  ، همچنین  افزایش معناداری داشت است

 (. =۰P/ ۰۰1داری داشته است ) آزمون افزایش معنی ش آزمون نسبت به پی تمرینی در پس 
  ی بر تعادل ایستا و پویا   HIITهای توان نتیجه گرفت که تمرین می   ، های تحقیق حاضر بر اساس یافته   گیری: نتیجه 

بوده ؤ دختران نوجوان م  پیشنهاد می   ، ثر  این نمونه تمرین لذا  برنامه شود  بهبود تعادل  ها در  با هدف  های تمرینی 
 . شود استفاده  

 ، کرونا، تعادل ایستا، تعادل پویا HIITتمرین  واژگان کلیدی:
 

 است.   از هیچ سازمانی کمک مالی صورت نگرفته 

 

 مقدمه 
های ویروسی بزرگ بیماری   ۀ ی از خانواد ئ کرونا جز

می  دچار .  شود محسوب  اغلب  آن  به  ابتلا  با  فرد 

می عفونت  تنفسی  شدید  این ( 2,  1)   شودهای   .
 ــــــــــــــــــــــ

 ایران   ، تهران   ، شهید بهشتی   نویسنده مسئول: دانشگاه 
 f_hovanloo@sbu.ac.irایمیل:  

 14۰1/ 1۰/ ۰2تاریخ ارسال:  
 14۰2/ 1۰/ 23تاریخ پذیرش:  

به  و  دارد  بالایی  بسیار  سرایت  سرعت  ویروس 

همین دلیل مراکز بهداشتی در سرتاسر دنیا به منظور 

هایی را معرفی کردند جلوگیری از شیوع آن پروتکل 

ماسک،  از  استفاده  ازجمله  اقداماتی  ایجاد  با  که 

فاصل و  ۀ رعایت  مداوم شست   اجتماعی  وشوی 

ویروس کمک  دست  این  به کاهش سرایت   کنندها 

 رزشی و های  و آسیب   مطالعات وضعیت بدنی 
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پروتکل ( 3)  این  پی  در  فاصل  برای   ،ها .   ۀ حفظ 

آموزشی، مراکز  از  بسیاری  و   اجتماعی  تفریحی 

تعطیل شدند  تعطیلی سبب   ( ۶-4)  اجتماعی  این  و 

ازجمله  افراد  بدنی  فعالیت  و  تحرک  کاهش 

قرنطین شد.  این   ۀ ورزشکاران  اثر  در  که  ناگهانی 

داد  رخ  زندگی   ، اپیدمی  در  اساسی  تغییرات  سبب 

 . ( 7)  مردم جهان شد 

در افراد عادی سطح مشخصی از فعالیت بدنی و 

کردن   ی ورزش  خنثی  ازجمله  مختلف  اهداف  با 

بیماری   خون،   ها همچون دیابت، فشار برخی بیماری 

عروقی  آن قلبی  دنبال  به  و  سقوط  خطر  کاهش   ،

اندام  مختلف  نواحی  در  در شکستگی  نیز  و  ها  

جسمانی  آمادگی  سطح  حفظ  و  کسب  ورزشکاران 

برای دستیابی به موفقیت و داشتن عملکرد ورزشی 

 .( 8)  وجود دارد 

صورت    مطالعات  می   ، گرفته براساس  دهد نشان 

افراد   فعالیت برای  که  حتی انجام  و  ورزشی  های 

فاکتورهای فعالیت   ۀادام  به  روزمره  زندگی  های 

که   دارند  نیاز  بسیاری  بهمی فیزیکی  تعادل   توان 

مهم به  از  یکی  آن عنوان  انواع ترین  کرد.  اشاره  ها 

به  که  دارد  وجود  تعادل  از  با مختلفی  عمده  طور 

شناخته می نام  پویا  و  ایستا  تعادل  درواقع های  شود. 

در   ، تعادل  بدن  وضعیت  ثبات  حفظ  برای  توانایی 

است  بدن  بر  واردشده  خارجی  نیروهای  به   پاسخ 

به ( 9)  ایستا  تعادل  ثقل در سطح .  عنوان حفظ مرکز 

درواقع توانایی   ، اتکا با کمترین حرکت و تعادل پویا 

فعالیت  به انجام  بدن  وضعیت  حفظ  با  صورت ها 

 . ( 1۰)  پایدار است 

فعالیت فعالیت   ۀ هم   تقریباً و  ورزشی  های های 

شتاب   ۀ روزان ایجاد  شامل  مفصلی، زندگی   های 

مهم  که  است  مختلف  مانورهای  و  ترین فرودها 

ها تعادل است و ضعف فاکتور در انجام این فعالیت 

حرکات  این  انجام  در  اختلال  سبب  تعادل  در 

نیز .  ( 1۰)  شود می  ورزشکاران  بین  رابطه  این  در 

توان ها می آن   ۀتحقیقات زیادی انجام شده که ازجمل 

به تحقیق مک گین و همکاران اشاره کرد که نشان 

داده در های رخ بینی آسیب تعادل سبب پیش   نبود داد  

می  تحقیق مچ  این  طی  و  می   ، شود  شود مشاهده 

برابر   7تری برخوردارند  افرادی که از تعادل ضعیف 

آسیب  دچار  سالم  افراد  از  می بیشتر   شوند دیدگی 

 (11 ). 

تعادل  کاهش  با  رابطه  و   ، در  داخلی  عوامل 

این عوامل   ۀخارجی متعددی نقش دارند که ازجمل 

به می  که  کرد  اشاره  عضلانی  ضعف  به  دنبال توان 

. سیستم کنترل وضعیت ( 12)  دهد تحرکی رخ می بی 

بدن، سیستمی بسیار پیچیده است که هماهنگی سه 

. ( 13)  کندسیستم تعادلی در آن نقش مهمی بازی می 

پیچیده  مهارت  ب تعادل،  آن  از  که  است  عنوان ه ای 

فعالیت  انجام  در  مهم  بسیار  یاد شاخصی  بدنی  های 

های تمرینی شود که برای بهبود این فاکتور روش می 

این روش  میان  که در  ارائه شده است  های مختلفی 

 کرد. اشاره   1تناوبی  هایتمرین توان به  تمرینی می 

تمرین  فعالیت   هااین  تکراری  مراحل  های به 

به  به تناوبی  نزدیک  یا  بالا  شدت  با  کوتاه  نسبت 

مصرفی اکسیژن  می   2حداکثر  . ( 14)  شود گفته 

تمرین مدت  شدت   HIIT  هایزمان  به  توجه  با 

تا متفاوت است و می   هایتمرین  ثانیه  از چند  توان 

با  تمرین  مختلف  مراحل  و  بکشد  طول  دقیقه  چند 

از  کم  شدت  با  تمرین  یا  استراحت  دقیقه  چند 

می  جدا  با ( 1۵)   شوندیکدیگر  رابطه  در  مطالعات   .

تمرین  می   ها این  تمرین نشان  این  که  ها دهد 
 ــــــــــــــــــــــ
1. High-intensity interval training (HIIT) 

2. VO2 peak 
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افزایش آنزیم  را  گلیکولیتیکی   و  اکسایشی  های 

و سبب بهبود ظرفیت دستگاه هوازی    ( 1۶)  دهند می 

توجه به اهمیت   . با(18,  17)  شوندهوازی می و بی 

و وضعیت پیش رو در رابطه با بیماری  ها این تمرین 

تأثیر یک دوره   ،حاضر   ۀهدف مطالع   ،کرونا  بررسی 

پویا   HIIT  تمرین   ۀبرنام  و  ایستا  تعادل  بر  در خانه 

دانش  دور در  طی  نوجوان  دختر   شیوع  ۀ آموزان 

COVID-19  .بود 

 شناسیروش 

تمرین تناوبی با شدت بالا   ۀ با توجه به اعمال برنام

آزمودنی به  انتخاب  و  مستقل  متغیر  به عنوان  طور ها 

نداشتن هدفمند براساس معیارهای ورود و خروج و 

گر تحقیق حاضر متغیرهای مداخله   ۀ امکان کنترل هم

صورت میدانی با طرح تجربی است. و به از نوع نیمه 

 آزمون اجرا شد.آزمون پس پیش 

آموز دانش   3۰ری تحقیق حاضر شامل  آما   ۀ جامع

بود که تحت   12ۀ  منطق  دختر نوجوان بالغ ورزشکار 

 درمان دارویی یا رژیم غذایی خاصی قرار نداشتند.

تحقیق  این  جنسیت   ، در  شامل  ورود  معیارهای 

محدود  بودن  ، 17الی    13سنی    ۀ دختر  فعال 

حداقل   ،نحوی که قبل از دوران کرونا آموزان به دانش 

اند، طور منظم فعالیت داشته ورزشی به   ۀدر یک رشت 

بودن   خروج آزمودنی   همۀ بالغ  معیارهای  و  بود  ها 

رضایت  ادام   نداشتن   شامل  همکاری   ۀاز  و  فعالیت 

حین  در  حاد  آسیب  هرگونه  وقوع  تحقیق،  در 

حضور  اندازه   نداشتن   تحقیق،  جلسات  گیری در 

پس )پیش  و  ارسال آزمون  موقع به   نکردن   آزمون(، 

به  تمرین  دور ویدیوهای  طول  در  منظم   ۀ صورت 

رضایت   ۀبرنام  ارسال   نداشتن   تمرینی،  به  اولیا 

دانش  تمرین  به ویدیوهای  مطالعه  تحت  آموزان 

شبکه  طریق  از  مدرسه، پژوهشگر  اجتماعی  های 

طی  کرونا  به  ابتلا  بر  مبتنی  علائم  هرگونه  داشتن 

 تحقیق بود.  ۀ دور 

عمل آمد ها دعوت به پس از انتخاب افراد از آن 

های تست   ۀ های بهداشتی و ارائتا با رعایت پروتکل 

بر   مبنی  کرونا   نبودن   بتلا م آزمایشگاهی  بیماری  به 

پیش   برای  پیدا اجرای   حضور  مدرسه  در  آزمون 

پیش  در  از  کنند.  دو آزمودنی   همۀآزمون  هر  های 

پویا  تعادل  میزان  ارزیابی  و  تشخیص  برای  گروه  

عمل آمد و لک( به ( تعادل ایستا )تست لک Y)تست  

گیری های آنتروپومتری چون اندازه در ضمن ویژگی 

تود  نیز میزان شاخص  ابتدای   ۀ قد، وزن و  بدنی در 

 کار  انجام گرفت. 

 ۀآزمون، در همان جلسه برنام پس از گرفتن پیش 

برنام  و  کردن  گرم  به   ۀ جامع  به تمرین  عملی  طور 

نیز دانش  آن  بر  علاوه  و  شد  داده  آموزش  آموزان 

آموزان مذکور در قالب فیلم آموزشی به دانش   ۀ برنام 

ضمناً و  شد  جلس   ارائه  طی  مهم  نکات   ۀتمامی 

دانش  به  مجازی  شد. توجیهی  داده  توضیح  آموزان 

آزمودنی  آن  از  تمرین پس  تجربی  گروه  های های 

مدت  1)جدول  طول  در  را  خود  دو   ۶(  و  هفته 

اجرا  نظر  مد  پروتکل  به   توجه  با  هفته  در  جلسه 

تعیین  مدت  طول  تمام  در  با   ، شده کردند.  محقق  

 ۀآموزان و بررسی نحو دریافت ویدئو از طرف دانش 

برنامه  تحقیق  اجرای  مراحل  اجرای  بر  تمرینی  های 

هفته گروه کنترل  فقط   ۶زمان  نظارت کرد. در مدت 

کلاس  در  حضور  به  مجازی مستلزم  های 

بودند  بر سلامتی   ورزش  تأثیرات  اما   ، درخصوص 

پژوهش به  در  اخلاق  اصول  رعایت  از   ، منظور  پس 

برنام  همان  دوره  نیز   ۀپایان  کنترل  گروه  به  تمرینی 

 آموزش داده شد.
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 HITTنحوه و مدت زمان انجام تمرینات    - ۱جدول 

 هفته  HITTتعداد بلوک تمرین   تعداد تمرینات  HIITکل زمان تمرین 

 هفته اول  بلوک کامل   1 8 ۴

 هفته دوم و سوم بلوک کامل به همراه دوتمرین اول بلوک 1 1۰ ۵

۶ 12 
تمرین اول  4دقیقه استراحت +     1بلوک کامل+ 1

 بوک 
 هفته چهارم و پنجم

 هفته ششم  بلوک کامل 1دقیقه استراحت+  1بلوک کامل+ 1 1۶ ۸

 ارزیابی تعادل ایستا

  :تست لک لک 

وضعیت شامل  آزمون  آن   ی این  در  که  است  ثابت 

می  صاف  سطح  روی  کفش  بدون  ایستد، آزمودنی 

گذارد، سپس پای ها را بالاتر از مفصل ران می دست 

تکیه  پای غیر  زانوی  مجاور  را  برتر(  )پای  گاه 

از تکیه  ابتدا  در  دهد.  می  قرار  غیربرتر  پای  یا  گاه 

می  خواسته  را آزمودنی  وضعیت  این  مدتی  شود 

کند  را   ، تمرین  تعادل  تا  کرده  بلند  را  پاشنه  سپس 

از زمانی که آزمودنی   .روی انگشتان پا برقرار سازد 

کند، کرنومتر شروع به پاشنه را از روی زمین بلند می 

می  مدت کار  این کند.  بتواند  آزمودنی  که  زمانی 

می  محاسبه  او  امتیاز  کند،  را حفظ  با حالت  و  شود 

انجام خطا کرنومتر متوقف می شود. خطاها در این 

دست  شدن  باز  شامل  تعادل، آزمون  حفظ  برای  ها 

تکیه  پای  جدا نوسان  جهت،  هر  در  پای   گاه  شدن 

گاه به پای تکیه   ۀگاه از زانو و برخورد پاشن غیرتکیه 

 .( 19)  زمین است 

 
 نمونه اجرای تمرین لک لک   -  ۱تصویر  

 ارزیابی تعادل ایستا

 : 1آزمون تعادل وای

متر با  دهنده بدون کفش در مرکز خطوط که  آزمون 

 ۀ شد ی طراح   ی هاتخته   یا مشخص شده است    ی نوار 

ایستد. خطوط در سه ، می Yاستاندارد ارزیابی تست  

از  خارجی  خلفی  و  داخلی  خلفی  قدامی،  جهت 

رو  می   مرکز  پیدا  ادامه  بیرون  در جهت به  که  کنند، 

 ۀ درجه و با جهت قدامی زاوی   9۰  ۀخلفی با هم زاوی 

می   13۵ را  پای درجه  شست  انگشت  سازند. 

از می آزمودنی در خط شروع مرکز قرار   گیرد. پس 

شود تنظیم پای آزمودنی در مرکز، از وی خواسته می 

تاآنجاکه ممکن  تا روی یک پای خود قرار گیرد و 

آرامی باشد با نوک انگشت شست پای دیگر خود، به 
 ــــــــــــــــــــــ
1. Y Balance Test(YBT) 
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یا  و  کند  لمس  را  زمین  روی  خطوط  از  هریک 

ها را به مانع   Yتست    ۀ شد های طراحی تخته   ۀ وسیلبه 

داده  حرکت  را  ، جلو  خود  وزن  اینکه  روی   بدون 

دهد   ها آن  به   ، تکیه  را  مانع  شست  انگشت  با  فقط 

جلو حرکت دهد. تست در هر جهت، سه بار اجرا 

فاصل می  بیشترین  و  به   ۀ شود  نمر دستیابی،   ۀعنوان 

گرفته   ۀفاصل   ،خام  نظر  در  جهت  هر  در  رسیدن 

شود. طول اندام تحتانی، در حالتی که آزمودنی به می 

گیری باز دراز کشیده باشد، ازطریق اندازه حالت طاق 

قدامی فوقانی لگن خاصره تا   ۀ فاصله بین خار خاصر 

 .( 2۰)  شود متر نواری محاسبه می   با قوزک داخلی پا،  

 
 نمونه اجرا تمرین وای بالانس   -  ۲تصویر  

توزیع طبیعی داده  تعیین  برای  ها در پژوهش حاضر 

شاپ  آزمون  میزان -و ر یاز  بررسی  برای  و  ویلک 

درو  و  ن تغییرات  کوواریانس  آزمون  از  گروهی 

 وابسته استفاده شد. tزمون  آ گروهی از  تغییرات بین 

 هایافته 

آزمودنی ویژگی   2جدول   دموگرافیک  را های  ها 

 دهد که شامل قد، وزن و سن است.نشان می 

 ویژگی های فردی آزمودنی ها  -  ۲جدول  

 کنترل  تمرین  گروه ها

 انحراف معیار(±)میانگین  انحراف معیار(  ±) میانگین   مشخصات فردی 

 1۵±2/ ۰1 1۵±1/ 49 سن)سال( 

 1۶4/ ۰7±4/ 28 1۶3/ ۵3±4/ ۰3 قد)سانتی متر( 

 ۶۰/ 4±7/ 19 ۵9±9/ ۰3 وزن)کیلوگرم(

 ۀ گروهی شش هفته برناممنظور ارزیابی اثرات بین به 

از آزمون آنالیز   ، در خانه بر تعادل ایستا    HIITتمرین

به  همچنین  شد.  استفاده  ارزیابی کوواریانس  منظور 

   HIITتمرین  ۀگروهی شش هفته برنام اثرات درون 

در منزل بر تعادل ایستا از آزمون تی زوجی استفاده 

 شد که نتایج در جدول  ارائه شده است. 

آزمون همان  درخصوص  جدول  نتایج  طورکه 

متغیر تعادل ایستا در   ، دهد آنالیز کوواریانس نشان می 

آزمون بیشتر از طور معناداری در پس ه گروه تمرینی ب

 (. P ۷۱ /۱۰=F,= ۰/ ۰۰1گروه کنترل بود  ) 

همان  زوجی همچنین  تی  آزمون  نتایج  که  طور 

متغیر تعادل ایستا در گروه تمرینی در   ،دهد نشان می 

آزمون هم در سمت راست آزمون نسبت به پیش پس 

 (۰۰1/۰P= ،۶9/13-  T= )   چپ سمت  در   هم 

 (۰۰1/۰P= ،41/1۰-  T= )  داشت معناداری   ه افزایش 

معناداری درحالی   ، است  تغییر  کنترل  گروه  نتایج  که 

 دهد.آزمون نشان نمی آزمون نسبت به پیش را در پس 
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 وابسته بر تعادل ایستا   tنتایج آزمون آنالیز واریانس و آزمون    -  3جدول  

 گروه  متغیر 
 تفاوت بین گروهی تفاوت درون گروهی میانگین و انحراف معیار 

 F Pمقدار   T Pمقدار   پس آزمون  پیش آزمون

 لک لک 

 -13/ ۶9 9/ ۰۰  ±  ۰/ 49 4/ ۰۰  ±  ۰/ 43 تجربی)راست( 

 

۰۰1 /۰ 

 
71 /1۰ ۰۰3 /۰ 

 ۰/ ۰۰8 8/ 23 ۰/ ۰۰1 -1۰/ 41 9/ 13  ±  ۰/ 7۶ 3/ 93  ±  ۰/ ۵۶ تجربی)چپ( 

 -1/ 7۰ ۶/ 4۶  ±  ۰/ 72 ۶/ ۰۶  ±  ۰/ 78 کنترل)راست( 

 

111 /۰ 

 
71 /1۰ ۰۰3 /۰ 

 ۰/ ۰۰8 8/ 23 ۰/ 8۰۰ ۰/ 2۵ ۵/ 93  ±  ۰/ ۶1 ۶/ ۰۰  ±  ۰/ ۶1 کنترل)چپ( 

 (P<۰۵/۰)   دارای اختلاف معنی داری در محدود

طورکه نتایج آزمون آنالیز کوواریانس همچنین همان 

می  تمرینی   ، دهد نشان  گروه  در  پویا  تعادل  متغیر 

آزمون بیشتر از گروه کنترل س داری در پی طور معن به 

 . ( =۰P/ ۰۰1بود  ) 

همان  زوجی همچنین  تی  آزمون  نتایج  طورکه 

متغیر تعادل پویا در گروه تمرینی در   ،دهد نشان می 

پیش پس  به  نسبت  معنی آزمون  افزایش  داری آزمون 

( است  درحالی =۰۰1/۰P=،۰۶/۶-  Tداشته  که (. 

تغییر معن  آزمون داری را در پس ی نتایج گروه کنترل 

 دهد.آزمون نشان نمی نسبت به پیش 

 وابسته بر تعادل پویا   tنتایج آزمون آنالیز واریانس و آزمون    -۴جدول  

 گروه  متغیر 
 تفاوت بین گروهی تفاوت درون گروهی میانگین و انحراف معیار 

 F Pمقدار   T Pمقدار   پس آزمون  پیش آزمون

آزمون  

 Yتعادلی  

 -۶/ ۰۶ 7۵/ 8۵  ±3/ 28 ۶9/ 3۰  ±/ 3/ ۶1 تجربی 

 

۰۰1 /۰ 

 39 /۵ ۰2 /۰ 
 ۰/ ۰۶ 4/ 3۰ ۶۶/ 18  ±  2/ ۵۵ ۶9/ 2۵  ±  2/ ۵9 کنترل 

 (P<۰/ ۰۵دارای اختلاف معنی داری در محدود)

 گیریو نتیجه بحث  

می به  نشان  نتایج  کلی  تغییرات که  دهد  طور 

تعادل معنی درون  بود گروهی درخصوص  یعنی   ، دار 

در  تعادل  از  حاصل  تجربی پس   نتایج  گروه  آزمون 

تعادل   افزایش  افزایش  تمرین  گروه  در  بود.  یافته 

لک ایستا در پای سمت راست و براساس آزمون لک 

افزایش  پای سمت چپ  براین   در  بود.   ،اساس یافته 

می  ازملاحظه  ایستا  تعادل  افزایش  میزان  که   شود 

 .دار بودی لحاظ آماری معن 
همچنین در بررسی تعادل پویا نیز نتایج تغییرات 

معنی درون  بود گروهی  از   ، دار  حاصل  نتایج  یعنی 

پس  در  افزایش تعادل  تجربی  گروه  بود. آزمون  یافته 

وای  آزمون  در  تمرین  گروه  در  پویا  تعادل  افزایش 

افزایش براین   بالانس  بود.  ملاحظه یافته  اساس 

لحاظ می  از  نیز  پویا  تعادل  افزایش  میزان  که  شود 

 .دار بوده استآماری معنی 

همکاران   و  پسند  بررسی 139۶)   1فاطمه  به   )

 ی های پیلاتس و ترکیبی بر تعادل ایستا و پویاتمرین 

نفر   3۰،  زنان سالمند پرداخته بودند. در این تحقیق 

 ــــــــــــــــــــــ
1. Fatemeh pasand et al 
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نفری تقسیم کردند و به 1۵زن سالمند را به دو گروه 

ها پرداختند. نتایج این تحقیق نشان داد انجام تمرین 

تمرین ترکیبی و پیلاتس تأثیر مثبتی بر تعادل ایستا و 

 ( به جمعیت مطالعه   (. 13پویا نداشت  توجه  شده، با 

می  را  نتایج  تناقض  افراد دلیل  سنی  ردۀ  به  توان 

در مطالعه  ضعف  سالمندان  در  که  داد  نسبت  شده 

که  است  تعادل  بر ضعف  دخیل  زیادی  فاکتورهای 

 این فاکتورها در نوجوانان سالم ضعف ندارند. 

ای با گروه سنی مشابه، تحقیق حاضر را  در مطالعه 

 ( همکاران  و  قهفرخی  تأثیر  1399قادری  بررسی  با   )

های عملکردی منتخب بر تعادل پویا و ایستای  تمرین 

مطالعه،   این  در  که  دادند  انجام  سالم  نوجوان  دختران 

های منتخب را که شباهت زیادی  هفته تمرین   12افراد  

تمرین  انجام  نحوۀ  و  HIITهای به  پرداختند  داشتند 

 . ( 21) ها بررسی شد  تعادل ایستا و پویای آن 

نتایج این مطالعه نشان داد که در این ردۀ سنی، 

انجام تمرین  معنی های  تأثیر  بهبود شده  در  داری 

افراد  پویای  تعادل  اما  نداشت،  افراد  ایستای  تعادل 

داری را نشان ها بهبود معنی بعد از انجام این تمرین 

داد. ازجمله علل ناهمسو بودن نتایج در یک بخش 

می  تحقیق حاضر  و با  تمرین  مدت، شدت  به  توان 

تمرین به  نوع  انتخاب ویژه  نوع های  همچنین  و  شده 

 گیری متغیرهای نامبرده مرتبط باشد.اندازه 

تأثیرگذاری  مکانیسم  بررسی  با  رابطه  در 

می تمرین  نشان  اخیر  مطالعات  در  که ها  دهد 

متداول تمرین  ازجمله  تناوبی  روش های  های ترین 

و  و سلامتی عضلات  استقامت  بهبود  برای  تمرینی 

نیز یکی  آمادگی جسمانی هستند و ازآنجاکه تعادل 

آمادگی جسمانی است  تواند می   ، از فاکتورهای مهم 

باشد  داشته  خصوص  این  در  نیز  مفیدی   تأثیرات 

صورت ( 22)  مطالعات  دیگر  در  با .  رابطه  در  گرفته 

تمرین  این نوع  تأثیرگذاری  به ، همچنین  ها مکانیسم 

شفاف  وجود  با  که  است  شده  اشاره  موضوع  این 

توان به تنظیم ترشح می   ، ها بودن دقیق این مکانیسم ن 

دوپامین و بهبود فعالیت استیل کولین در اجرای این 

کرد تمرین  اشاره  می   ؛ ها  خود  مسئله  این  تواند که 

دامن  بهبود  و   ۀ سبب  قدرت  و  مفاصل  حرکتی 

قدرت،  بهبود  تأثیر  نیز  و  شود  عضلات  استقامت 

عضلانی در اثر این  –پذیری و کنترل عصبی انعطاف 

سبب بهبود وضعیت تعادل نیز   ها احتمالًانوع تمرین 

می  رابطه  این  در  است.  یافته شده  به  های توان 

همکاران  و  کویس  که   (2۰۰3)  پژوهش  کرد  اشاره 

عملکرد  بهبود  و  دوپامین  سطح  حفظ  بر  مبنی 

آن  فعالیت حرکتی  انجام  ازطریق  و ها  بدنی  های 

 .( 23)   تناوبی است

ت  می أ در  همچنین  مسئله  این  مطالعیید  به   ۀ توان 

همکاران  ۀ گرفت صورت  و  کرد   ( 2۰۰3)   هرچ  اشاره 

تناوبی ازطریق افزایش شدت و تعداد   یها که تمرین 

عصبی و   -  مسیرهای  عصبی  انتقال  باعث  حرکتی 

شود که این امر بر بهبود تسهیل انقباض عضلانی می 

 . ( 24)  تعادل تأثیر دارد 

تمرین  تأثیرگذاری  مکانیسم  با  رابطه    ی ها در 

تعادل  بر  که  نظریه   ، تناوبی  دارد  وجود  متفاوتی  های 

می به  کلی  که  طور  کرد  اشاره  موضوع  این  به  توان 

های درگیر  فعالیت جسمانی  ازطریق تغییر در سیستم 

و ازآنجاکه    ( 2۵)   شود در تعادل سبب بهبود تعادل می 

ضعف در عضلات و کاهش انعطاف پذیری و کمبود  

حرکت و وجود مشکلات حرکتی در نبود و ضعف  

هستند  دخیل  برنام   ، تعادل  جسمانی    ۀ داشتن  آمادگی 

راهبردی برای پیشگیری از ضعف تعادل بسیار مفید  

زیرا این امر سبب تقویت فاکتورهای دخیل در   ، است 

 . ( 2۶)   شود تعادل و در نتیجه بهبود تعادل می 
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ناهم  مطالعاتی  نیز  رابطه  این  دارد در  وجود  سو 

می  همکاران که  و  نعمت  خواجه  تحقیق  به   توان 

هفته   8( اشاره کرد. در این تحقیق به بررسی  2۰14) 

پویا   ی هاتمرین  و  ایستا  تعادل  بر  مردان   یقدرتی 

ها هیچ سالم پرداخت که نتایج نشان داد این تمرین 

نداشتند.  افراد  این  تعادل  بهبود  بر  ازجمله   تأثیری 

ناهم  اخیر دلایل  تحقیق  با  تحقیقات  این  بودن   ،سو 

آماری   ۀ ها و جامع توان به تفاوت در نوع تمرین می 

 (.21)  تحقیق اشاره کرد 

می  خاتمه  که در  کرد  اشاره  نکته  این  به  توان 

نتیج  در  تعادل  برقراری  هماهنگی   ۀمکانیسم 

تعادلی ازجمله بینایی، دهلیزی و حسی سیستم   های 

حفظ   - به  سیستم  سه  این  همکاری  است.  پیکری 

احتمالی   .( 13)  شودمی منجر  تعادل   دلایل  از  یکی 

درنتیج  تعادل  تمرین   ۀبهبود  به    HIIT  یها انجام 

عصبی  بهبود  کاهش   -  دلیل  مثل  عضلانی 

به  و تغییرپذیری  حرکتی  واحدهای  کارگیری 

استهم  بوده  حرکتی  واحدهای  شدن  فعال   زمانی 

راستا .  ( 13)  همین  این   ، در  به  هم  تحقیقات گذشته 

اشاره  تقویت کرده موضوع  آناتومیکی  از منظر  اند که 

مرتبط   ی هاتمرین   ۀنتیج   عضلات حول مرکز ثقل در 

و  عضلانی  عصبی  سیستم  بهبود  باعث  مختلف 

از ه دنبال آن کاهش جاب به  جایی مرکز ثقل به خارج 

سطح اتکا، کاهش نوسان و درنهایت از دست دادن 

. همچنین ( 27)  شود تعادل و حتی زمین خوردن می 

 ،تحمل وزن همراه هستند   ورزشی که با   یهاتمرین 

های مکانیکی در به دلیل تحمل وزن و ایجاد ضربه 

عضلات اندام تحتانی باعث تقویت این عضلات و 

به  تعادل  می بهبود  آن  می   . ( 28)   شود دنبال  توان لذا 

به   کرد توصیه   با که  تعادل  بهبود  و  توسعه  منظور 

سطح عملکرد ورزشکاران و پیشگیری   ی هدف ارتقا

های تمرینی تواند از برنامه های ورزشی می از آسیب 

با توجه به ماهیت   کرد و استفاده    HIITتناوبی چون  

بیماری   ، ها آن  شیوع  زمان  در  همه حتی  به   ، گیر های 

از  ناشی  خطرات  کاهش  از  جلوگیری  منظور 

از محیط های می   ، تمرینی بی  توان در شرایط خارج 

 ها استفاده کرد. ورزشی و در محیط خانه از آن 

 تشکر و قدردانی

بدین وسیله از تمامی افرادی که در انجام و اجرای 

این پژوهش مارا یاری نموند کمال تشکر و قدردانی 

 را داریم.
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