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 چکیده

ها اما ارتباط بین آنهایی هستند که ورزشکاران باید از آن برخوردار باشند. ترین تواناییتعادل و قدرت از مهم

طلبد. بنابراین هدف تحقیق حاضر تعیین میزان ارتباط میان مطالعات بیشتری میاز موضوعاتی است که 

پا )زنجیره حرکتی بسته بدون تحمل وزن( و حرکت اسکوات )زنجیره  حداکثر قدرت در حرکت پرس

 زن با میانگین 11مرد و  11فرد فعال ) 03منظور بدین حرکتی بسته با تحمل وزن(  با تعادل ایستا و پویا بود.

در این آزمون شرکت کیلوگرم(  32/66±27/8متر و وزن سانتی 26/171±22/6سال، قد  10/22±15/1سن 

ها سنج بایودکس استفاده شد. تعادل ایستا و پویای آزمودنیگیری تعادل از دستگاه تعادلکردند. برای اندازه

ها به دست آن کلی و جانبی_میانی، خلفی_قدامی هایصشاخگیری شد و ای اندازهثانیه 53طی دو کوشش 

پا تعیین شد. نتایج نشان داد که در  قدرت حداکثر نیز با یک تکرار بیشینه در حرکات اسکوات و پرس آمد.

 =r -151/3خلفی ایستا )_مردان بین نمرات یک تکرار بیشینه اسکوات و نمرات خطا در تعادل قدامی

( و در زنان نیز بین نمرات یک تکرار بیشینه =321/3Pو =r -102/3جانبی پویا )_( و تعادل میانی=312/3Pو

خلفی پویا _( و قدامی=316/3Pو =r -112/3خلفی ایستا )_اسکوات و نمرات خطا در تعادل قدامی

(521/3- r= 302/3وP=رابطه معنی ) دار منفی وجود داشت. بین نمرات یک تکرار بیشینه پرس پا و نمرات

طبق نتایج این تحقیق حداکثر قدرت در حرکت داری مشاهده نشد. ابطه معنیخطا در تعادل در هر دو گروه ر

های تعادل ایستا و اسکوات در مقایسه با حداکثر قدرت در حرکت پرس پا ارتباط بیشتری با برخی شاخص

 پویا دارد.

تعادل ایستا، تعادل پویا، زنجیره حرکتی بسته با تحمل وزن، زنجیره حرکتی بسته بدون تحمل وزن،  های کلیدی:واژه

 حداکثر قدرت عضلانی.
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Abstract 
Balance and strength are important abilities that athletes should have them. 
This study was designed to investigate the relationship between maximum leg 
press (non-weight bearing closed kinetic chain) and squat (weight bearing 
closed kinetic chain) strength with statistic and dynamic balance. Thirty (15 men 
and 15 women) physically active participants (age, 22.13 ± 1.54 years; height, 
171.26 ± 6.92 cm; weight, 66.02 ± 8.27 kg) completed the study. The Biodex 
Balance System was used to evaluate balance performance. Subjects 
completed two, 40 seconds trials attempting to maintain their statistic and 
dynamic balance and Overall Stability Index, Anterior/Posterior Index and 
Medial/Lateral Index were obtained. Maximum strength also was measured with 
a 1RM squat and leg press. Significant correlations were found between the 
measurements of 1RM squat with static anterior-posterior indices (r, 0.019; P=-
0.541) and dynamic medial-lateral indices (r, 0.021, P=-0.532) in men and with 
static anterior-posterior indices (r, 0.016, P=-0.552) and dynamic anterior-
posterior indices (r, 0.032; P=-0.491) in women. No significant correlations were 
found between the measures of 1RM leg press and balance indices in both 
groups. The results of this study indicate that maximum squat strength has 
more relation with some indices of static and dynamic balance than maximum 
leg press. 
 
Keywords: Statistic Balance, Dynamic Balance, Non-Weight Bearing Closed Kinetic 
Chain, Weight Bearing Closed Kinetic Chain, Maximum Muscle Strength 
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 مقدمه
ای امروزه مسئله ارتباط بین قدرت عضلانی و تعادل و نقش تمرینات قدرتی در بهبود تعادل به طور برجسته

واسطه ایجاد حالت ( گزارش کردند که قدرت به2333بررسی شده است. در این زمینه بلکبرن و همکاران )

های عضلانی ریق افزایش حساسیت گیرندهتواند ازطشدن با تعادل در تعامل است و میمقاومت دربرابر طویل

عضلانی را -به کشیدگی و کاهش تأخیر الکترومکانیکی )از بازتاب کشیدگی دوک عضلانی( کنترل عصبی

اند. این اختلاف . بیشتر تحقیقات درباره ارتباط بین قدرت و تعادل به نتایج متناقضی رسیده(1)افزایش دهد 

ها باشد. بیشتر گیری قدرت و تعادل یا نوع آزمودنیهای اندازهتواند به دلیل تفاوت در روشنتایج می

اند؛ این درحالی است که رت را در زنجیره حرکتی باز و بدون تحمل وزن بدن بررسی کردهتحقیقات قد

 .(0, 2)گیری تعادل در زنجیره حرکتی بسته و با تحمل وزن انجام شده است اندازه

کار ها ازجمله کینتیک بدن انسان بهاصطلاح زنجیره حرکتی ابتدا در مهندسی مکانیک و سپس در سایر حیطه

ای متشکل از اجزای تواند زنجیرهعتقد است در بدن انسان هر عضو می( م1227و1221رفته است. استندلر )

اند. او چنین استدلال کرد که زنجیره حرکتی باز وسیله مفاصل مختلف به هم متصلپوشان باشد که بههم

شدن و بازشدن های انتهایی برای اجرای حرکت آزاد باشند، مثل حرکات خمآید که بخشزمانی به وجود می

که ها انتهای پا آزاد است و حرکت مفصل زانو مستقل از مفاصل لگن و مچ پا است. درحالیکه در آنزانو 

زنجیره حرکتی بسته زمانی است که بخش انتهایی ثابت باشد، مثل حرکت اسکوات و پرس پا که عضلات 

حرکت مفاصل لگن کنند و حرکت در مفصل زانو همراه با زمان درگیر میرانی و همسترینگ را هم سر چهار

توان این می . بسته به اینکه وزن بدن تحمل شود یا نه،(5)گیرد بینی صورت میو مچ در یک مسیر قابل پیش

های تمرینی مقاومتی با زنجیره در بیشتر تحقیقات روش .(1)بندی کرد حرکات را به نحو دیگری طبقه

ل وزن به منظور بررسی تاثیر افزایش قدرت بر عملکرد تعادل حرکتی باز یا زنجیره حرکتی بسته بدون تحم

 .(7, 6)اند مطالعه شده

گر که تحقیقات دی، درحالی(8, 7)بخشد اند که تمرینات قدرتی تعادل را بهبود میبرخی مطالعات نشان داده

( نشان دادند 2330. جیمز و همکاران )(13, 2)دهد اند که تمرینات تعادلی قدرت را افزایش میگزارش کرده

دهد که عملکرد تعادل در زنان را تغییر نمی، درحالیشودتمرینات قدرتی باعث بهبود تعادل در مردان می

بیشتر تحقیقات گذشته  بنابراین ممکن است در افراد مختلف ارتباط بین قدرت و تعادل متفاوت باشد. .(11)

های مغزی ، بیماران آسیب(12)پیر ارتباط بین قدرت و تعادل را در افراد با ضعف عضلانی بارز چون افراد

اند؛ اما درخصوص افراد سالم و مورد بررسی قرار داده (16)و استئوآرتریت  (11)، پوکی استخوان (15،10)

های سالم و فعال در مقایسه فعال تحقیقات کمی صورت گرفته است. ارتباط بین قدرت و تعادل در آزمودنی

، بنابراین با درک بهتر (17)با دیگر افراد خاص ممکن است به دلیل اختلاف  بارز در قدرت متفاوت باشد 

های ورزشی، که نیاز به تعادل بیشتری های تمرینی در رشتهارتباط بین این دو عامل امکان توسعه بهتر برنامه

 دارند، میسر خواهد بود.
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دارند، قدرت تنه در کارهای مستلزم تحمل وزن بدن چون حفظ تعادل نقش مهمی جاکه عضلات پایینازآن

ها باشد، درضمن بیشتر حرکات تواند بهترین ارزیابی برای تخمین وضعیت عملکردی آناین عضلات می

شوند و این درحالی است که بررسی تعادلی به صورت زنجیره حرکتی بسته و با تحمل وزن بدن اجرا می

به منظور تقویت عضلات پا های تمرینی متداول نحوه اجرای حرکات پرس پا و اسکوات که ازجمله روش

دهنده این مسئله است که در حرکت پرس پا تحمل وزن بدن وجود ندارد، ولی در حرکت هستند، نشان

اسکوات تحمل وزن بدن وجود دارد. این امر ممکن است بر رابطه بین قدرت و تعادل در این دو روش 

به رابطه بین تعادل و حداکثر قدرت عضلات  طور مستقیماثرگذار باشد. متأسفانه تحقیقی وجود ندارد که به

تنه در دو حالت تحمل وزن بدن و بدون تحمل وزن بدن با زنجیره حرکتی بسته پرداخته باشد. بنابراین پایین

شود که آیا بین قدرت اسکوات و تعادل نسبت به قدرت پرس پا و تعادل رابطه وجود این سؤال مطرح می

 دارد؟

ضر با هدف بررسی ارتباط میان حداکثر قدرت در حرکت پرس پا )زنجیره حرکتی بر این اساس، تحقیق حا

بسته بدون تحمل وزن( و حداکثر قدرت در حرکت اسکوات )زنجیره حرکتی بسته با تحمل وزن( با تعادل 

یک مایستا و پویا اجرا شد تا در کنار تعیین ارتباط بین این متغیرها، به این سؤال پاسخ دهد که قدرت در کدا

 از این دو نوع حرکت ارتباط بیشتری با تعادل دارد.

 

 شناسیروش
زن( از دانشجویان تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه  11مرد و  11نفر ) 03های این تحقیق را آزمودنی

کیلوگرم(  32/66±27/8متر و وزن سانتی26/171±22/6سال، قد  10/22±15/1شهیدبهشتی )با میانگین سن 

کم سه دیدگی در مفاصل ران، زانو و مچ پا بودند. کلیه افراد دستدادند که فاقد هرگونه سابقه آسیبتشکیل 

یک از روز در هفته، هر روز دو جلسه و هر جلسه به مدت یک ساعت فعالیت منظم داشتند. ضمناً هیچ

پرس پا و اسکوات آشنا  ای تمرینات قدرتی را انجام نداده بودند،اما با حرکاتها به صورت حرفهآزمودنی

 بودند.

سه  دارای این دستگاهستفاده شد. ا( PRO4بایودکس )مدل  سنجتعادل دستگاهگیری تعادل از برای اندازه

 هااین شاخص که امتیاز بیشتر در است،کلی برای تعیین میزان تعادل  و جانبی_میانی، خلفی_شاخص قدامی

شده برای ثبت محل بندیدستگاه یک مانیتور و یک صفحه مدور درجهاین  است. تردهنده تعادل ضعیفنشان

حالت دارد که  12 درحالت پویااما  ،حرکت استبی حالت ایستا کاملاًقرارگیری کف پا نیز دارد. صفحه در 

ها، از افراد خواسته پس از ثبت مشخصات آزمون و آزمودنی  بیشترین پویایی را دارد. 1کمترین پویایی و  12

کردن به مانیتور و با نگاهبایستند. هر آزمودنی  بایودکس بدون کفش و جوراب روی صفحه دستگاه د تاش

کرد، سپس مشخصات محل قرارگیری کف میپای خود بهترین حالت را انتخاب  محل قرارگیری کفتغییر 

ثانیه  53 ه مطالعات قبلی با توجه بهر مرحله زمان آزمون شامل دو مرحله ایستا و پویا بود که  شد.پا ثبت می
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صفحه از  هنگام آزمون پویا، تحرک .ها وجود داشتبین آننیز دقیقه استراحت  پنجو در نظر گرفته شد 

دنی درکنار بدن آویزان وهای آزمکرد. در طی آزمون دسترونده افزایش پیدا میبه طور پیش 2تا  8حالت 

  دو کوشش با دستگاه آشنا  طیهر آزمودنی  نیز آزمون شروعکرد. قبل از بود و مستقیم به مانیتور نگاه می

 .(12, 18) شدمی

کردن عمومی )حرکات کششی و به گرم رفتندمیها به سالن وزنه گیری تعادل آزمودنیبلافاصله بعد از اندازه

یک  های سبکبا استفاده از وزنهکردن اختصاصی نیز . به منظور گرمپرداختندمیو دویدن بر روی تردمیل( 

، به حالت اولیهکامل بعد از استراحت و برگشت  د.دنداتکراری پرس پا و اسکوات را انجام می 13 نوبت

تکرار برای هر حرکت پرس  5-6حداکثر  آزمون شامل انجام شد. گیری یک تکرار بیشینه انجاماندازه آزمون

شد. هر زمان که آزمودنی به این مقدار انجام می هابا استفاده از کم و زیادکردن وزنه بود که  پا و اسکوات 

کوشش به این میزان  5پس از حداکثر  شد که به طور معمول هر آزمودنیمتوقف میآزمون  رسید،تکرار می

و برای کوشش بعدی  برگرددبه حالت اولیه کاملاً کرد تا فرد استراحت می نیز بعد از هر کوشش. دست یافت

ها ابتدا حرکت پرس پا و بعد حرکت اسکوات را آزمودنی نیمی ازبه منظور رعایت تقابل توازن آماده شود. 

 برای تعیین یک تکرار بیشینه در هر حرکت از فرمول زیر استفاده شد در پایان نیز .و برعکس کردنداجرا می

(23): 

 

 

 

 

 

اسمیرنوف _از آزمون کولموگروفها و از آمار توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( برای توصیف داده

بودن( و استفاده شد. ضریب همبستگی پیرسون )در صورت طبیعی هابودن دادهطبیعی تعیین توزیعبرای 

های قدرت و هر یک از ضریب همبستگی اسپیرمن )در صورت طبیعی نبودن( برای تعیین ارتباط بین آزمون

 تحلیل شدند. سطح  تجزیه و SPSS افزارنرم 16نسخه وسیله ها بهدادههای تعادل استفاده شد. شاخص

 .در نظر گرفته شد ≥31/3Pز داری نییمعن

 

 های تحقیقیافته
 

 يک تکرار بيشينه در حرکات اسکوات و پرس پا. ميانگين و انحراف معيار 2جدول 

 

 

 

 اسکوات )مردان( اسکوات )زنان( پرس پا )مردان( پرس پا )زنان(

25/0 ± 70/110 65/8 ± 06/185 85/0 ± 86/62 03/5 ± 18/125 

 جا شدهمقدار وزنه جابه   

 =یک تکرار بیشینه 
 21/3 - [ تعداد تکرار( -2() 321/3)  ]
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    براساس نتایج مشخص شد که در مردان بین نمرات یک تکرار بیشینه اسکوات و نمرات خطا در تعادل 

  ( ارتباط =321/3Pو =r-102/3جانبی پویا )-( و تعادل میانی=312/3Pو  =r-151/3خلفی ایستا )-قدامی

     کدام از  نمرات خطا در تعادل ارتباط بین یک تکرار بیشینه پرس پا با هیچ دار منفی وجود دارد. امامعنی

یک تکرار بیشینه اسکوات فرد بیشتر باشد، احتمالاً  (. بنابراین هرچه میزان2داری وجود نداشت )جدول معنی

 جانبی پویا کمتر خواهد بود._خلفی ایستا و میانی_خطا در نمرات تعادل قدامی

 
 نتايج آزمون همبستگي پيرسون و اسپيرمن در مردان. 2جدول 

 N P r آماره                                                      متغیر

 -011/3 1/3 11 یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل ایستا
 -512/3 360/3 11 یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل پویا

 -256/3 188/3 11 ایستایک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل 
 -322/3 070/3 11 یک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل پویا

 -141/9 910/9 11 خلفی ایستا_یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل قدامی
 -281/3 112/3 11 خلفی پویا_یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل قدامی
 -051/3 238/3 11 خلفی ایستا_یک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل قدامی
 360/3 512/3 11 خلفی پویا_یک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل قدامی
 -218/3 217/3 11 جانبی ایستا_یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل میانی

 -132/9 921/9 11 جانبی پویا_یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل میانی

 261/3 17/3 11 جانبی ایستا_یک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل میانی

 -068/3 388/3 11 جانبی پویا_یک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل میانی

 

  =r-112/3خلفی ایستا )_در زنان بین نمرات یک تکرار بیشینه اسکوات و نمرات خطا در تعادل قدامی

بین یک دار منفی وجود داشت. اما ( رابطه معنی=302/3Pو =r-521/3خلفی پویا )_( و قدامی=316/3Pو

(. 0داری وجود نداشت )جدول کدام از  نمرات خطا در تعادل ارتباط معنیتکرار بیشینه پرس پا با هیچ

خلفی _یک تکرار بیشینه اسکوات فرد بیشتر باشد، احتمالاً خطا در نمرات تعادل قدامی بنابراین هرچه میزان

 خلفی پویا کمتر خواهد بود._ایستا و قدامی
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 آزمون همبستگي پيرسون و اسپيرمن در زنان . نتايج9جدول 

 N P r آماره                                                         متغیر

 -312/3 575/3 11 یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل ایستا
 -281/3 112/3 11 یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل پویا

 021/3 121/3 11 تعادل ایستا یک تکرار بیشینه پرس پا و
 312/3 527/3 11 یک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل پویا

 -112/9 910/9 11 خلفی ایستا_یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل قدامی

 -401/9 932/9 11 خلفی پویا_یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل قدامی
 -321/3 075/3 11 ایستاخلفی _یک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل قدامی
 -318/3 571/3 11 خلفی پویا_یک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل قدامی
 /336 522/3 11 جانبی ایستا_یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل میانی
 226/3 152/3 11 جانبی پویا_یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل میانی

 536/3 367/3 11 جانبی ایستا_میانییک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل 
 083/3 381/3 11 جانبی پویا_یک تکرار بیشینه پرس پا و تعادل میانی

 

 گیریبحث و نتیجه
 کند، اغلب این حالت تعادل ایستا نامیده میازآنجاکه در هنگام نشستن و ایستادن کامل سطح اتکا تغییری نمی

 شود.کنترل قامت حتی در ایستادن کامل هم پویا محسوب میچراکه  که این درست نیست،درحالی شود.

یکی از عواملی که به ثبات در این موقعیت  ایستادن همواره با مقادیر کوچک از نوسانات قامتی همراه است.

اما دومین  تواند تأثیر نیروهای جاذبه را به حداقل برساند.کند، مسیر یا خط فرضی بدن است که میکمک می

ترین سومین یا مهم و کندعضلانی است که بدن را در پاسخ به نیروهای کششی جاذبه حفظ می عامل تنش

ایستیم، فعالیت عضلات ضد گرانش در تقابل با نیروهای گرانشی زمانی که ما می عامل تون قامتی است.

 شود.که به آن تون قامتی یا وضعیتی گفته می یابد،افزایش می

ترین سازوکار حفظ بدن دربرابر نیروی جاذبه عنوان مهمبیشترین تاکید بر تون قامتی به های بالینی،در بررسی

طور ایزوتونیک در حین ایستادن فعال  دهد تعداد زیادی از عضلات بدن بههای محققان نشان میاست. یافته

      ثقل کمی جلو زانو و مچ قرار  . عضلات درگیر شامل نعلی و دوقلو )به این دلیل که خط(21)هستند 

سرینی میانی، خیاطه و عضلات کمری )که  که بدن به سمت عقب نوسان دارد(،گیرد(، ساقی قدامی )زمانیمی

های ستون فقرات در تنه هستند )به دلیل اینکه خط کنندهکنند( و راستاز هایپر اکستنشن لگن جلوگیری می

ست(. در این میان، به طور ویژه اکثر این افراد عقیده دارند که تون قامتی در ثقل در جلو ستون فقرات افتاده ا

لحاظ نظری روشن است که بین . بنابراین به(22)ترین عامل کنترل ثبات قامتی طبیعی است قسمت تنه کلیدی

گذشته نتایج متناقضی درخصوص ارتباط بین قدرت  تعادل و قدرت عضلانی ارتباط وجود دارد. در تحقیقات
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های قدرت و های عضلانی برای اجرای آزمونو تعادل گزارش شده است که ممکن است به تفاوت در گروه

کارگیری این تعادل مربوط باشد. قدرت پرس پا به عملکرد عضلات لگن و مفصل زانو نیاز دارد، اما به

گرچه بهبود در تعادل بعد از افزایش قدرت لگن و  تعادل ایستا مؤثر نباشد.ها ممکن است بر عملکرد توانایی

های عضلانی شود، تواند منجر به تفاوت در گروه. یکی از شروطی که می(25, 20)زانو گزارش شده است 

از لحاظ زنجیره حرکتی باز و بسته است، همچنین بسته به اینکه حرکت با تحمل وزن بدن اجرا  نوع حرکت

تواند اثر متفاوتی داشته باشد. قدرت تحمل وزن احتمالاً بهترین ارزیابی برای تخمین شود یا خیر نیز میمی

نند حفظ تعادل( است. تنه به علت ویژگی آن در کارهای همراه با تحمل وزن )ماوضعیت عملکردی پایین

شود، بنابراین با توجه به اینکه آزمون تعادل در وضعیت زنجیره حرکتی بسته و با تحمل وزن بدن اجرا می

هدف تحقیق حاضر مقایسه قدرت حداکثر پرس پا )زنجیره حرکتی بسته بدون تحمل وزن( با قدرت حداکثر 

ها با تعادل در حالت ایستا و پویا بود. نتایج تباط آناسکوات )زنجیره حرکتی بسته با تحمل وزن( در میزان ار

یک تکرار بیشینه اسکوات و نمرات خطا در تعادل  های آماری نشان داد که در مردان بین نمراتبررسی

دار منفی وجود دارد، اما بین نمرات یک تکرار جانبی پویا ارتباط معنی-تعادل میانی خلفی ایستا و_قدامی

یک  داری یافت نشد. همچنین در زنان بین نمرات نمرات خطا در تعادل هیچ رابطه معنیبیشینه پرس پا و 

دار منفی خلفی پویا رابطه معنی_خلفی ایستا و قدامی_تکرار بیشینه اسکوات و نمرات خطا در تعادل قدامی

دار وجود عنیکه بین نمرات یک تکرار بیشینه پرس پا و نمرات خطا در تعادل رابطه موجود دارد، درحالی

( رابطه بین قدرت حداکثر و تعادل را در بین زنان یائسه و 2313نداشت. در این زمینه کوستا و همکاران )

غیریائسه بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند که در هر دو گروه حداکثر قدرت چهارسر رانی با تعادل ایستا 

کرده را کستنشن زانوی افراد تمرین( قدرت پرس پا و ا2313. در مقابل مارتینز و همکاران )(21)رابطه دارد 

ها سنجی کردند. نتایج تحقیق آنهای حرکتی تعادل ایستا و پویا رابطهبا یک تکرار بیشینه تعیین و با آزمون

      . (26)ای با تعادل ایستا و پویا ندارد کنندهتعیین نشان داد که قدرت حداکثر در حرکات مذکور رابطه

ای بین یک تکرار بیشینه اسکوات و تعادل ایستا نیافتند ( درباره افراد سالم رابطه2336کردی و لانگفورد )مک

    های کردی با تحقیق حاضر، تفاوت در نوع آزمودنی و روش. احتمالاً دلیل مغایرت تحقیق مک(17)

ها فعال نبودند و نیز حرکت یک کردی آزمودنیکه در تحقیق مکطوریگیری تعادل و قدرت است. بهاندازه

 پا اجرا کردند.تکرار بیشینه اسکوات و تعادل ایستا را به صورت تک

های عضلانی درمقابل، وجود ارتباط بین قدرت اسکوات و بعضی نمرات تعادل را شاید بتوان به اشتراک

چهارسر  بیشتر حرکت اسکوات با تعادل در مقایسه با پرس پا نسبت داد. عضلات درگیر در اسکوات شامل

که . درحالیاق پا در پشت بدن هستندهای ستون فقرات و سکنندهدر جلو بدن و همسترینگ، سرینی، راست

عضلات درگیر در پرس پا شامل عضلات چهارسرند و عضلات ساقی کمتر در آن شرکت دارند؛ همچنین 

کمری در آن دخیل نیستند. عضلات درگیر در تعادل نیز به طور کلی شامل عضلات پشتی _عضلات پشتی
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    نی هستند که ضد نیروی جاذبه زمین عمل کننده ستون فقرات و عضلات ساقی و سریبدن مانند راست

 کنند.می

خلفی _های حفظ تعادل قدامیتوان به استراتژیخلفی ایستا می_در توجیه ارتباط اسکوات با تعادل قدامی

کار اشاره کرد. در مواقعی که اختلال در تعادل بسیار کوچک و سطح اتکا نیز ثابت باشد، استراتژی مچ پا به

     خلفی _گرداند. برای حفظ تعادل قدامیجرم را به مرکز اولیه بین مفاصل مچ پا بازمی رود که مرکزمی

تا  23کوشی  فعالیت عضلات و حرکات بدن لازم است. درحرکت بدن به سمت جلو، فعالیت عضلانی هم

میلی ثانیه  03تا  23شود، که با فعالیت همسترینگ ثانیه بعد از اختلال در عضله دوقلو شروع میمیلی 133

خوردن تعادل به سمت عقب، همدر به .(27)شود بعد و درنهایت فعالیت عضلات ریز کمری دنبال می

شود و با فعالیت چهارسر و عضلات شکمی ادامه قدامی شروع میفعالیت عضلانی در عضلات پایینی، ساقی

نیازمند دامنه حرکتی کامل و قدرت در مچ است. اما اگر اختلال شدیدتر و یابد. این استراتژی اغلب می

     که روی چوب موازنه تر از کف پا است )برای مثال زمانیتر باشد یا زمانی که سطح اتکا کوچکسریع

وسیله تولید حرکت سریع و ایستیم( استراتژی لگن کاربرد دارد. این استراتژی حرکت مرکز جرم را بهمی

کند. در اختلال تعادل به سمت ای در مفاصل مچ کنترل میغیرمرحله بزرگ در مفاصل لگن همراه با چرخش 

شود و با ثانیه بعد از اختلال در عضلات شکمی شروع میمیلی 133تا  23جلو فعالیت عضلانی در حدود 

شوند رینگ منقبض مییابد و در حرکت به سمت عقب عضلات ریز پشتی و همستفعالیت چهارسر ادامه می

. بنابراین عضلات کلیدی در تعادل ایستا عضلات ساقی هستند که در حرکت اسکوات نیز درگیرند، (28)

 کنند.ایفا میکه در تعادل پویا عضلات ناحیه لگن نقش اصلی را درحالی

   های متفاوتی به کار جانبی استراتژی-اند که برای بازگرداندن تعادل در جهت میانیتحقیقات اخیر نشان داده

    سازی نیرو در مفاصل و در های مختلف بدن و عضلات نیازمند فعالرود؛ به این دلیل که قسمتمی

های تحتانی حرکت بسیار کم ای مثال در اندامهای مختلف به منظور بازگرداندن تعادل هستند. برجهت

پذیر است. بنابراین مفصل لگن به طور اساسی هنگام بازگرداندن جانبی در مفاصل مچ و زانو امکان_میانی

گیرد. تحقیقات در این زمینه نشان داد که درمقابل کنترل جانبی مورد استفاده قرار می_تعادل درجهت میانی

گیرد و حرکات جانبی تعادل اساساً در لگن و تنه نسبت به مچ صورت می_رل میانیخلفی، کنت_قامتی قدامی

جانبی بدن، حرکات جانبی لگن خاصره است که نیازمند آبداکشن یک پا و آداکشن پای دیگر _اولیه میانی

 .(01-22)است 
 

 گیری نتیجه
طبق نتایج تحقیق حاضر، قدرت حداکثر در حرکت اسکوات نسبت به قدرت حداکثر در حرکت پرس پا 

که در طوریهای عضلانی باشد، بهتواند اشتراکارتباط بیشتری با تعادل ایستا و پویا دارد. دلیل این امر می

 شوند.دهنده بدن نیز علاوه بر عضلات چهارسر تقویت میجریان حرکت اسکوات، عضلات ثبات
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