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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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