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 چکیده

نفار اا   72. آمازاا  معواز  وانزایی بازد    هدف این پژوهش بررسی اثر یک دوره برنامۀ تمرینی ثبات مرکزی بر تعااد  داناش  

 ( کیوازرر   70/63 ± 6/ 7متار و وا   انتیسا  23 /0 ± 30/0ساا   داد    2 /72 ±  /30میانگین س )آمزاا  ناونزای پسر دانش

. تقسای  وادند  ( نفار  0 )و کنتر  ( نفر 7 )طزر داوطوبانه در این تحقیق ورکت کردند و به صزرت تصادفی به دو رروه تجربی به

( STTT)ای و تعاد  پزیا با اساتفاده اا آاماز  تعاادسی ساتاره    ( BESS)تعاد  ایستا با استفاده اا آامز  ارایابی خطاهای تعاد  

هاای  اا آاماز  . بار در هفته انجا  دادند 0هفته و  8رروه تجربی یک دوره برنامۀ تمرینی ثبات مرکزی را به مدت . ریری وداندااه

نتایج نشا  داد که افازایش معنااداری در تعااد  ایساتا و پزیاا باه       . ها استفاده ودآماری  مستقل و همبسته به منظزر تحویل داده

همچنین نشا  داد که در چهار جهت داخوی  خوفی  خوفی داخوی (. P ≥ 30/3)ته تمرین در رروه تجربی وجزد داوت هف 8دنبا  

بنادی  تزا  چنین جمعهای این تحقیق میباتزجه به یافته(. P≥ 30/3)دار وجزد دارد و خوفی خارجی در رروه تجربی تفاوت معنی

تزا  اا آ  در کنار تزاند تعاد  ایستا و پزیا را در معوزسین ونزایی بهبزد بخشد و میطزر کوی تمرینات ثبات مرکزی مینمزد که به

 .های تمرینی دیگر استفاده کردبرنامه
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 .ثبات مرکزی  تعاد  ایستا  تعاد  پزیا  معوز  ونزایی
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 مقدمه

باود ای عموکردهای وراوکارا  میهای رواانه و بخش کویدی برتعاد  یکی اا اجزای جداناپذیر همۀ فعاسیت

ترین بخش تزانایی وراوکار است و تقریباً در هر واکوی اا  بیا  کردند تعاد  مه ( 7333)  رامبتا و رری(. 76)

ای اسات کاه پزیاایی پاساچر باد  را در جوازریری اا       تعاد  مهارت حرکتی پیچیده(. 2)وزد فعاسیت درریر می

هاایی ملال نشساتن  ایساتاد  و راه     ت پاسچر و تعاد  در استقلا  در فعاسیتاهمی(. 72)کند افتاد  تزصیف می

به منظزر بهبزد تعاد  انزاع رزنارزنی اا تمرینات . باودرفتن اا دیدراه دانشمندا  مزرد بحث و غیردابل انکار می

هاای اخیار   در ساا  . عمقی و با استفاده اا تخته تعاد  اوااره کارد   –تزا  به تمرینات حسی رود که میبکار می

هاای مختواف   مندا  بسیاری را در حزاهبد  و تمرینات مربزط به تقزیت و ثبات این ناحیه علاده 7ناحیۀ مرکزی

 را  به همراه عضلات اطاراف آ  باه عنازا  ناحیاۀ مرکازی باد  خزاناده         –سگن  –ناحیۀ کمر . پیدا کرده است

ثقل در این ناحیه وادع وده است و حرکاات انساا  اا آنجاا     وزد و با تزجه به اینکه مزدعیت آناتزمیکی مرکزمی

باه عنازا  کنتار  حرکتای و ترفیات       0ثبات مرکازی (.   )وزد  ثبات این ناحیه اهمیت ایادی دارد ناوی می

عضلانی ناحیۀ مرکزی برای حفظ ثبات این ناحیه در پاسچرهای مختوف و نیروهای خارجی وارد بر آ  واناخته  

وادع ثبات ناحیۀ مرکزی تحت تأثیر سه سیست  غیرفعا   فعا  و عصبی درار دارد که در ارتباط در (.  7)وزد می

های دیگر در تلاش برای ها دچار اختلا  وزد  سیست و تعامل نزدیک با یکدیگرند طزری که ارر یکی اا سیست 

وزد که اختلا  به وجزد آمده ثباتی ناحیۀ مرکزی هنگامی حادث میبی. آیندجبرا  اختلا  به وجزد آمده برمی

مطاسعات نقش ثبات مرکزی را بر بهبزد اجارا و عموکارد وراوای و همینطازر پیشاگیری اا      (.  7)برطرف نشزد 

بیا  کردند که ثبات مرکزی با حفظ راستای پاسچر و وضعیت ( 7333) 7کلارک و همکارا . اندآسیب نشا  داده

اا بروا اسگزهای حرکتی غوط جوزریری کرده و بدین طریق اجارای  های عومکردی بدنی مناسب در خلا  فعاسیت

عنزا  یکی اا فاکتزرهای مرتبط با آسایب  ثبات مرکزی بد  را به( 7337) 0سیتز (.  )بخشد وراوی را بهبزد می

هاای باااتزانی و   ضمن اینکه تمرینات ثبات مرکزی بخش عماد  برناماه  (. 0 )اندا  تحتانی حائز اهمیت دانست 

                                                           
1 - Gary & Gambetta 

2 - Core 

3 - Core Stability 

4 - Clark & et al 

5 - Leetun 
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به منظزر مطاسعۀ اثر تمرینات ثبات مرکزی بر (. 7 )نین مبتلایا  به کمردرد را به خزد اختصاص داده است همچ

هفته برنامۀ تقزیت عضلات تنه بر تعاد  افراد ساس  پرداختناد   7به بررسی اثر ( 7332)  تعاد   اریک و همکارا 

بیشاتر مطاسعاات مزجازد تاأثیر برناماۀ      (. 8)کردناد  داری در تعاد  بعد اا برنامۀ تمرینی را رزارش و تأثیر معنی

اند و علاوه بر این در مزرد مدت و نزع برناماۀ تمرینای   تمرینی ثبات مرکزی را بر تعاد  وراوکارا  بررسی کرده

در این تحقیق سعی واده اسات کاه اثار تمریناات ثباات       (. 78  77  0 )نیز رزاروات متفاوتی ارائه وده است 

 .رسد با مشکلات عد  تعاد  روبرو هستندرادی بررسی وزد که به نظر میمرکزی بر تعاد  اف

اررچاه مشاکل ارتبااطی     . ریارد مشکلات معوزسین ونزایی غاسباً تنها اا جنبۀ ارتباطی مزرد تزجه دارار مای  

ر د. ونزایی همراه باودونزایی است  احتما  دارد مشکلات جسمی دیگری نیز با ک ترین نقص ناوی اا ک عمده

این رابطه  نقص تعادسی با آسیب به یکپارچگی حسی و رود حرکتی  یکی اا نقایصی است که غاسبااً در معوازسین   

های حسی کاه  در حفظ ثبات بدنی و تعاد   نظا  7های عمزمیطبق نظریۀ نظا (. 8 )وزد ونزایی مشاهده می

. کندوزد نقش مهمی ایفا میل میپیکری را وام –بخش وسیتبزلار رزش داخوی  حس بینایی و احساس حسی 

وزد  بوکه ممکان  عصبی می –ونزایی حسی دهویزی نه تنها مزجب ک  –هایی اا عصب حوزونی آسیب به بخش

خۀ وسیتبزلار این عصب  با مشکلات تعادسی نیز همراه باود و این دسیوای اسات کاه    وااست به واسطۀ آسیب به 

 (.2 )رو هستند تعاد  روبه درصد افراد ناونزا با مشکل 73چرا حدود 

 0مازرش . در مطاسعات مختوف  به نقص تعادسی معوزسین ونزایی در مقایسه با افراد طبیعی اواره واده اسات  

وی مشاهده کرد کاه  . ونزا و طبیعی در مقطع دبیرستا  پرداختبه مقایسۀ عموکرد وسیتبزلار افراد ک ( 260 )

تعاد  ایساتا و پزیاای   ( 223 ) 7ریل(. 2 )تری نشا  دادند رد ضعیفونزا نسبت به افراد طبیعی عموکافراد ک 

ونزا نسبت باه کزدکاا  طبیعای تعااد      ونزا و طبیعی را مقایسه کرد و نتیجه ررفت که کزدکا  ک کزدکا  ک 

 (.8 )داری بین تعاد  ایستای آنها وجزد ندارد پزیای کمتری دارند وسی تفاوت معنی

                                                           
1 - Eric & et al 

2 - General system theory 

3 - Morsh 

4 - Gayle 
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ارایابی وضعیت تعادسی معوازسین وانزایی بارای آرااهی اا وادت و نازع اخاتلا         باتزجه به مطاسب مذکزر  

هایشا  در امینۀ تجارب محیطی و تفریحی اا اهمیت بسازایی  های لاا  به آنها و خانزادهاحتماسی و ارائۀ مشاوره

بار تعااد     هفته برنامۀ تمرینی ثباات مرکازی   8بنابراین هدف اا پژوهش حاضر آ  است که اثر . برخزردار است

 .آمزاا  معوز  ونزایی بررسی وزدایستا و پزیای دانش

 

 تحقیق روش

آمزاا  پسر ناونزای مقطع دبیرستا  استا  ریلا  کاه  جامعۀ آماری این پژوهش را کویۀ دانش : هاآزمودنی

 سا   میانگین دد  2 /72 ±  /30نفر با میانگین سنی  72دادند که اا بین آنها نفر بزد  تشکیل می 77تعداد آنها 

باا  . کیوزرر  برای انجا  ایان تحقیاق انتخااب وادند     70/63 ± 6/ 7متر و میانگین وا  سانتی 23 /0 ± 30/0

بررسی پروند  پزوکی جامعۀ آماری  افرادی که فادد معیارهای اوسیه مانند نداوتن سابقۀ آسیب اندا  تحتانی در 

هاا  نفر اا آامازدنی  7 در نمزنۀ آماری  . ودندتحقیق حذف میماه رذوته و یا مشکلات عصبی بزدند اا  6طز  

ونزای اکتساابی باه   ونزای ارثی اا نزع مادراای بزد و ک ک . ونزای اکتسابی بزدندنفر ک  0 ونزای ارثی و ک 

ع حسای  ها اا نزونزایی آامزدنیک . های ویروسی بعد اا تزسد روی داده بزددسیل ابتلا به مننژیت و دیگر بیماری

دبال اا اجارای   . بازد ( دسای بال   20درجۀ وانزایی بیشاتر اا   )و درجۀ ناونزایی آنها عمیق یا ودید   عصبی –

ها و واسدین آنها تکمیل ود و آنهاا  پژوهش  پرسشنامۀ اطلاعات پزوکی وراوی و فر  رضایتنامه تزسط آامزدنی

ت و اجارای آاماز  باه واکل صاحیا آوانا       در یک جوسۀ تزجیهی با جزئیات برنامۀ تمرینی  روش انجا  تمرینا

هاا باتزجاه باه تمایال     پای برتر آامزدنی. ها اا نظر سن و فعاسیت بدنی در یک سطا درار داوتندآامزدنی. ودند

و ( نفار  0 )ها به طزر تصاادفی باه دو راروه کنتار      آامزدنی(. 0)ها در اد  وزت فزتبا  مشخص ود آامزدنی

 .تقسی  ودند( نفر 7 )تجربی 

باار در هفتاه    0هفته و  8رروه تجربی برنامۀ تمرینی ثبات مرکزی را به مدت  :روتکل تمرینی ثبات مرکزیپ

پروتکال  . کشاید ددیقاه طاز  مای    70مدت تمرین در هر جوسه حادود  . به صزرت یک روا در میا  انجا  دادند

                                                           
1 - Sensory – Neural Hearing loss 
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ا بزد که با تمرینات سطا وامل سه سط  تمرینی استفاده وده براساس تمرینات پیشنهاد وده به وسیوۀ جفری

وامل انقباضات ایستا در یاک    تمرینات سطا . کردپیشرفت می 0تدریج به تمرینات سطا ود و بهوروع می  

 0ود و تمرینات سطا حرکات داینامیک در یک محیط باثبات را وامل می 7تمرینات سطا . وضعیت باثبات بزد

. تدریج اا حرکات مقاومتی در این محیط استفاده ودبزد و به ثباتکه وامل حرکات داینامیک در یک محیط بی

 (. جدو  ( )7 )های سزئیسی استفاده ود ثبات اا تزپبرای ایجاد محیطی بی

در این آامز   . ارایابی ود( BESS) 7تعاد  ایستا به وسیوۀ آامز  ارایابی خطاهای تعاد  :ارزیابی تعادل ایستا

ایستاد  روی دو پا  ایستاد  به صزرتی که یک پا در جواز  )ضعیت ایستاد  وش وضعیت مختوف که وامل سه و

در هر . بر روی دو سطا نر  و سخت بزد در نظر ررفته ود( و پای دیگر در عقب درار دارد و ایستاد  روی یک پا

به مدت  آامزدنی هر وضعیت را. های آنها بر روی کمر درار داوتها بسته بزد و دستهای آامزدنیوضعیت چش 

عنازا  نمار  آامازدنی    واد باه  داد و تعداد کل خطاهایی که در این وش وضعیت مرتکب مای ثانیه انجا  می 73

ها باا وزند و یا تعاد  به هر دسیل باه ها    ها اا کمر جدا وزند  چش دست: خطاها عبارت بزدند اا. محاسبه ود

 (. وکل ( )7)ا  دادند تا با سطزح آامز  آونا وزندبار آامز  را انج 0دبل اا اجرای آامز   آامزدنی . بخزرد

 

 

 

 

 

 

 

 در سه وضعیت ایستادن روی دو پا BESSاجرای آزمون  – 0شکل 
 (ایستادن روی دو پا، ایستادن به صورتی که یک پا در جلو و پای دیگر در عقب قرار دارد و ایستادن روی یک پا)

                                                           
1 - Geffrey 

2 - Balance Error Scoring System 
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 برنامۀ تمرینی ثبات مرکزی – 0جدول 

 ای اول و دومههفته
 (تکرار 73دور و هر دور  0)تز داد  وک  در وضعیت طادباا 

 (تکرار 73دور و هر دور  0)تز داد  وک  در وضعیت دمر 
 (تکرار 73دور و هر دور  0)تز داد  وک  در وضعیت چمباتمه 

 هفتۀ سوم
 (ارتکر 73دور و هر دور  0)تز داد  وک  در وضعیت طادباا به همراه جمع کرد  یک پا 

 (تکرار 73دور و هر دور  0)تز داد  وک  در وضعیت دمر به همراه جمع کرد  یک پا 
 (ثانیه مکث 3 تکرار و  6برای هر سمت بد  )پل یکطرفه 

 هفتۀ چهارم
دور و هار دور   0)ها و پاها به ه  ها و نزدیک کرد  دستتز داد  وک  در وضعیت طادباا به همراه بالا نگه داوتن اندا 

 (رارتک 73
 (تکرار 73دور و هر دور  0برای هر پا )چمباتمه همراه با بالا آورد  یک پا اا پشت 

 (تکرار 73دور و  0برای هر سمت بد  )چرخش تنه به طرفین با در دست داوتن وانه 
 هفتۀ پنجم

 (ثانیه 3 دور و هر دور  0)نشستن روی تزپ سزئیسی و عمل تز داد  وک  
 (تکرار 0 دور و هر دور  0)ها درار دارد یسی بین دیزار و کتفاسکات در حاسی که تزپ سزئ

 (تکرار 3 دور و هر دور  0)طزر همزما  در حاست دمر ها و پاها بهبالا آورد  دست
 هفتۀ ششم

 (تکرار 7 دور و هر دور  0)درجه به چپ یا راست  70لانچ در یک مسیر مایل به ااویۀ 
 (ثانیه مکث 0 دور و هر دور  0( )بالا آورد  باسن و پای دیگر ها و کف یک پا روی امین ووانه)پل 

تز داد  وک  در حاست خزابیده روی تزپ سزئیسی به طزری که کف پاها روی امین و پشت روی تزپ سزئیسای دارار   
 (تکرار 73دور و هر دو  0)ریرد 

 هفتۀ هفتم
 0)زپ درار ریرد و چرخش تناه باه طارفین    خزابید  روی تزپ سزئیسی به طزری که کف پا روی امین و پشت روی ت

 (تکرار 0 دور و هر دور 
 (تکرار 0 دور و هر دور  0)تمرین بالا در حاسی که یک وانه در دست درار ریرد 

 (ثانیه مکث 3 تکرار و  6برای هر سمت بد  )پل یکطرفه به همراه بالا آورد  یک پا 
 هفتۀ هشتم

 (تکرار 73دور و هر دور  0)ز داد  وک  به همراه بالا آورد  یک پا خزابید  طادباا روی تزپ سزئیسی و عمل ت
 (تکرار 73دور و هر دور  0)بالا آورد  همزما  دست و پای مخاسف در حاست چمباتمه 

 (ثانیه مکث 0 دور و هر دور  0)پل به طزری که پاها روی تزپ سزئیسی درار ریرد و بالا آورد  یک پا 

 . دقیقه بود 5دقیقه و بین حرکات   0ا زمان استراحت بین دوره* 
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بارای اجارای آاماز     . ارایابی واد ( SEBT)  تعاد  پزیا به وسیوۀ آامز  تعادسی ستاره: ارزیابی تعادل پویا

تعادسی ستاره  یک ستار  هشت وجهی در جهات ددامی  ددامی داخوی  داخوای  خوفای داخوای  خوفای  خوفای      

ایساتاد و باا پاا    آامزدنی با یک پا در مرکز ستاره می. ی امین ترسی  ودخارجی  خارجی و ددامی خارجی بر رو

کرد حداکلر عمل دستیابی را در هر هشت جهت انجا  دهد و به نقطۀ وروع بررردد بدو  اینکاه  یدیگر سعی می

ا در نظار  کرد و میانگین آ  به عنزا  نمر  خا  تعاد  پزیا بار تکرار می 0آامزدنی هر جهت را . تعاد  به  بخزرد

برای نرما  کارد  نمارات خاا     ( ای ددامی فزدانی تا دزاک داخوی پافاصوۀ بین خار خاصره)طز  پا . ررفته ود

اساتفاده واد و در   ( 33 متار تقسای  بار طاز  پاا ضارب در       فاصوۀ عمل دستیابی بر حسب سانتی)تعاد  پزیا 

 (.7وکل ( )3 )محاسابات آماری استفاده ود 

 

 

 

 

 

 (جهت خلفی داخلی) SEBTدنی در حال اجرای آزمون آزمو – 2شکل 

یک هفتاه  . در طز  مدت تحقیق اا رروه کنتر  خزاسته ود که اا تمرینات ددرتی و تعادسی خزدداری کنند

های مربزط به تعااد  ایساتا و پزیاا در یاک محایط و در      ها آامز دبل و بعد اا اجرای برنامۀ تمرینی اا آامزدنی

هاا و  آاماز  مستقل برای مقایسۀ پیش tها اا آامز  در تجزیه و تحویل داده. به عمل آمدساعت مشخصی اا روا 

آامز  هر آامز  و پسهای پیشوابسته برای مقایسۀ داده tو اا آامز  ( کنتر  و تجربی)های دو رروه آامز پس

داری ساطا معنای  . فاده رردیاد است 0 نسخۀ  SPSSافزار ها اا نر برای تجزیه و تحویل داده. رروه استفاده ود

30/3  =α ) انتخاب ود که اسبته برایSEBT   336داری اا تصحیا بن فرونی استفاده ود که ساطا معنای ≤P 

 (.0جدو  )انتخاب ود 

                                                           
1- Star Excursion Balance Test 
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 های تحقیقیافتهنتایج و 

آامز  تعاد  ایساتا و پزیاا راروه تجربای و کنتار  باه ترتیاب در        آامز  و پسنتایج به دست آمده در پیش

 .ارائه وده است 0و  7های و جد

 (انحراف استاندارد ±میانگین )آزمون تعادل ایستا آزمون و پسدست آمده در پیشنتایج به – 2جدول 

 متغیر
 گروه کنترل گروه تجربی

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

تعداد خطا در آزمون 

BESS 

73/0 ± 5/09 24/2 ± 01* 93/0 ± 93/09 50/0 ± 90/02 

 .معنی دار است ≥P 15/1در سطح  *

آامز  تعاد  ایستا در رروه تجربی آامز  و پسوزد  بین میانگین پیشمشاهده می 7همانطزر که در جدو  

دار   در حاسی که این اختلاف برای راروه کنتار  معنای   (t  33 /3  =p=  767/7)داری وجزد دارد اختلاف معنی

 (.t  063/3  =p=  8/0 8)نبزد 

 داریآامز  تعااد  ایساتا و پزیاا باین راروه تجربای و کنتار   اخاتلاف معنای         نتایج نشا  داد که در پیش

داری وجازد دارد  آامز  تعاد  ایستا بین رروه تجربای و کنتار  اخاتلاف معنای    وجزد ندارد وسی در نمرات پس 

(768/0  =t  37 /3  =p.) 

کند  برای بررسی اخاتلاف در هار   ر هشت جهت مجزا ارایابی میاا آنجا که آامز  تعادسی ستاره  تعاد  را د

 آاماز  و  نتایج باه دسات آماده در پایش    . ونی استفاده ودرمستقل و تصحیا بن ف tاا آامز   هاجهت بین رروه

 .ارائه وده است 0آامز  هر هشت جهت تعاد  پزیا رروه تجربی و کنتر  در جدو  پس

در رروه تجربی در  SEBTآامز  آامز  و پسوزد بین میانگین پیشمشاهده می 0همانطزر که در جدو  

 .دار نبزدداری وجزد دارد  در حاسی که این اختلافات برای رروه کنتر  معنیهفت جهت اختلاف معنی
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 آزمون هشت جهت تعادل پویا هر دو گروهآزمون و پسدست آمده در پیشنتایج به – 9جدول 

 پس آزمون پیش آزمون SEBTجهت های 

 قدامی
 *37/013 ± 54/02 30/015 ± 35/25 گروه تجربی

 22/017 ± 20/3 45/015 ± 12/3 گروه کنترل

 *41/013 ± 94/3 47/015 ± 34/5 گروه تجربی قدامی داخلی 

 79/019 ± 0/7 13/019± 39/3 گروه کنترل

 *53/015 51/7 53/011 ± 94/7 گروه تجربی داخلی

 34/33 ± 73/09 43/33 ± 90/3 گروه کنترل

 *95/010 ± 44/00 99/34 ± 03/5 گروه تجربی خلفی داخلی 

 47/34 ± 91/3 55/39 ± 72/00 گروه کنترل

 *30/011 ± 20/04 91/32 ± 44/3 گروه تجربی خلفی 

 99/32 ± 45/01 35/31 ± 10/09 گروه کنترل

 *33/37 ± 37/3 73/31 ± 37/3 گروه تجربی خلفی خارجی 

 54/37 ± 70/3 12/35 ± 37/01 روه کنترلگ

 *13/33 ± 43/7 31/37 ± 50/7 گروه تجربی خارجی

 35/35 ± 20/02 15/34 ± 73/3 گروه کنترل

 13/33 ± 43/7 55/33 ± 45/02 گروه تجربی قدامی خارجی

 14/33 ± 74/3 15/33 ± 21/02 گروه کنترل

 .معنی دار است ≥P 117/1در سطح  *

 (.0وکل )داری وجزد دارد در چهار جهت اختلاف معنی SEBTآامز  بین رروه تجربی و کنتر  در پس

های ددامی  ددامی داخوای  داخوای  خوفای داخوای  خوفای       نتایج تحقیق نشا  داد که تعاد  پزیا در جهت

  80/2  2/ 0  70/2  26/7  28/7  20/0خارجی در رروه تجربی باه ترتیاب    –خوفی خارجی  خارجی و ددامی 

افزایش یافتاه    /30و  77/7   /82   / 0  22/3   /72  07/3  27/3و در رروه کنتر  به ترتیب  7/2     /02

 .است
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 آزمون گروه تجربی و کنترلمقایسۀ پس – 9شکل 

 (باشدها میدار بین گروهدهندة اختلاف معنینشان* ت معلا)

 

 گیریبحث و نتیجه

آمازاا  پسار   رسی تأثیر یک دوره تمرین ثبات مرکزی بر تعاد  ایساتا و پزیاای داناش   هدف این پژوهش بر

نتایج نشا  داد که بین دو رروه تجربی و . باودهای عموکردی ارایابی ود  میمعوز  ونزایی که به وسیوۀ آامز 

آاماز  راروه   ا در پاس داری وجزد نادارد اما  آامز  تفاوت معنیکنتر  اا نظر تعاد  ایستا و تعاد  پزیا در پیش

مقایسۀ تعاد  پزیا در هشت جهت نشاا  داد کاه در چهاار    . تجربی عموکرد بهتری نسبت به رروه کنتر  داوت

داری وجازد  جهت خوفی داخوی  خوفی  خوفی خارجی و داخوی بین دو راروه تجربای و کنتار  اخاتلاف معنای     

 .داوت

 7س و همکاارا  پ  کارا (7330)  ساکی و همکاارا   هاای پتروف نتایج تحقیق حاضر با نتایج حاصل اا پژوهش

در راستای اینکه تمرینات ثبات مرکزی احتمالاً منجار باه بهبازد تعااد      ( 7330) 0  کیمبرسی و سندری(7338)

                                                           
1 - Petrofsky & et al 

2 - Crapes & et al 
3 - Kimberli & Sndrey 
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( 7330) 0  اسزانی و هس(7330) 7  سزراچیک و همکارا (7330)  وزند همسز بزد اما با نتایج پیگارو و همکارا 

هیت برنامۀ تمرینی ثبات مرکزی در تحقیقات انجا  وده مشابه است  اختلافی که در نتایج اررچه ما. ناهمسز بزد

هاا و طراحای   های مزجزد در متغیرهای تمرینی  تعداد آامزدنیتزاند ناوی اا تفاوتدست آمده وجزد دارد  میبه

 .باودکار ررفته وده پروتکل تمرینی به

معوزسین ونزایی و اینکه آیا نقص تعادسی بین این معوزسین و افراد ساس  در مزرد تأثیر برنامۀ تمرینی بر تعاد  

به بررسی اثر یک دوره برنامۀ تمرینی رواانه با تأکیاد  (  28 ) 7افگن. های متفاوتی وجزد داردوجزد دارد رزارش

 2 -7 ۀ سانی  کزدک باا دامنا   72در این مطاسعه  . بر تمرینات تعادسی بر تعاد  ایستای کزدکا  ناونزا پرداخت

او دریافت که بین رروه کنتر  و تجربی در میازا   . سا  ورکت کردند و تعاد  به وسیوۀ صفحۀ نیرو ارایابی ود

داری وجزد ندارد وسی در مدت اما  ایستاد  روی یک پاا باین دو راروه تفااوت     نزسانات مرکز ثقل تفاوت معنی

وانزا   برای بررسی نقص تعادسی احتماسی در کزدکا  کا  (  22 ) 0اایگل و همکارا (. 0)داری وجزد دارد معنی

وانزای مازرد   کزدک ک  78. ونزا و کزدکا  طبیعی همسن انجا  دادندای را روی رروهی اا کزدکا  ک مطاسعه

ساا     0/7 – 0/6رروه سانی   0و هزش طبیعی در  DB60عصبی برابر با بیش اا  –ونزایی حسی بررسی با ک 

نتایج نشا  داد که در هر سه رروه سانی کزدکاا    . سا  مزرد بررسی درار ررفتند 7 /0– 7 /0سا  و  8 – 3 

 (. 72)تر است ونزا نسبت به امتیااات کزدکا  طبیعی پایینمزرد مطاسعه  متزسط امتیااات کزدکا  ک 

اسات   ونزا اواره وده است  مطاسعاتی نیز در دسات اررچه در مطاسعات مختوفی به نقص تعادسی کزدکا  ک 

ذکر ود کزدکا  ( 287 ) 6در مطاسعۀ پزنر و سیوزرمن. ونزایی نقص تعادسی ندارددهد هر کزدک ک که نشا  می

ونزای اکتسابی  معمزلاً متعاداب مننژیات دورا  نازاادی یاا خردسااسی      ونزای مادرااد نسبت به کزدکا  ک ک 

وانزا   در رروهی اا کزدکا  ک ( 288 ) 2هزراک کراو و(. 70)کمتر احتما  دارد که دچار اختلا  تعادسی باوند 

 آنهاا در مطاسعاۀ خازد باه کزدکاا       . های تعاد  را مزرد بررسی دارار دادناد  عموکرد دستگاه و ستیبزلار و آامز 

                                                           
1 - Piegaro & et al 
2 - Lewarchik  & et al 

3 - Swaney & Hess 

4 - Effgen  

5 - Siegel & et al 

6 - Poner & Silverman 

7 - Crowe & Horak 
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ونزایی با عموکرد تعاد  طبیعی اواره کردند که تمرینات حرکتی را به خزبی یا بهتر اا کزدکا  واهد انجاا   ک 

ونزایی و نقایص تعادسی  واید ناوی اا این امر باواد کاه   اسمووی دربار  ک نبزد آمار و اطلاعات بین (.7)دادند می

ونزایی ه  که این نقص را دارند اا حزاس دیگر خزد باه  برخی اا این کزدکا   نقص تعادسی ندارند و کزدکا  ک 

دسات آماده    تهار داوتند باوجزد نتایج باه محققا  این مطاسعات ا. کنندهای جبرانی استفاده میعنزا  مکانیس 

این امر ممکن اسات  . دادندونزای مزرد مطاسعه علائ  اختلا  عموکرد تعاد  را نشا  نمیهیچ یک اا کزدکا  ک 

ونزایی واده و باه   ناوی اا این وادعیت باود که این کزدکا  در کل دورا  اندری خزد یا در اوایل تزسد دچار ک 

چز  در تما  طز  عمر خزد با آ  انادری کارده بزدناد و    . تعاد  نداوتند  احساس اختلا همین دسیل درکی اا

باا ایان حاا  ایان احتماا       . های جبرانی در پاسخ به این نقص در آنها رود و تزسعه یافته بازد تردید مکانیز بی

باه عباارت دیگار    عمقای  و   –ویژه در صزرت آسیب حزاس بینایی یا حسای  های بعد  بهمطرح است که در سا 

 (.7  70)وزد های جبرانی  علائمی اا اختلا  درعموکرد تعادسی مشاهده میآسیب به مکانیز 

در مزرد چگزنگی اثربخشی تمرینات ثبات مرکزی بر مدت اما  ایستاد  روی یک پاا  کیمبرسای و ساندری    

عضالات  حرکاات تمارین داده     بیا  کردند که در برنامۀ تمرینی ثبات مرکزی اهمیت دارد که به جاای ( 7330)

 وزند به طزری که انازاع عضالات باا یکادیگر فعاسیات کنناد کاه ایان امار منجار باه بهبازد فعاسیات سیسات                

ای است که مرکز علاوه بر این اا نظر آناتزمیکی مرکز ناحیه(. 0 )وزد عضلانی برای کنتر  پاسچر می –عصبی 

رسد که تقزیات عضالات ایان    بنابراین به نظر می(.  )وزد ی میثقل در آ  وادع وده است و حرکات اا آنجا ناو

عضلانی و کاهش جابجایی مرکز ثقال   –ناحیه در نتیجۀ برنامۀ تمرینی ثبات مرکزی باعث بهبزد سیست  عصبی 

وزد کاه مادت اماا  ایساتاد  در یاک      وزد و این مزضزع باعث میخارج اا سطا اتکا و کاهش نزسانات آ  می

علاوه بر ایان  تعااد  بایاد در یاک ساطا غیارارادی کنتار  وازد ناه در ساطا           . افزایش یابد راه مشخصتکیه

افزایش مدت اما  ایستاد  روی یک پا مانند آنچه در تحقیق حاضر انجا  وده است  بهبزد در تزانایی . هزویاری

 هبازد در ساطا   دهاد کاه احتماالًا ناوای اا بهبازد در ساطا هزوایاری اسات ناه ب         بردراری تعاد  را نشا  می

 (.0)ناخزدآراه 

اند که انجا  عمل دستیابی در بعضی اا جهات آامز  تعادسی ستاره نسابت باه   بسیاری اا محققا  بیا  کرده

دسات  نکتۀ جاسب اینکه باتزجه به نتایج به(. 2)باوند ترین جهات میتر خارجی سختبرخی دیگر اا جهات آسا 
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های آسا  اثرات بیشتری داوته و باعث بهبازد تعااد    ت مرکزی در جهتکنی  که تمرینات ثباآمده مشاهده می

پیشنهاد کارد کاه   ( 7333)  هرتل. های سخت اثر کمتری داوته استپزیا در این جهات وده است اما در جهت

آامز  تعادسی ستاره نیاامند کنتر  عصبی عضلانی برای مزدعیت مناساب مفصال و دادرت سااختما  عضالانی      

تزانناد بار   در مزرد اینکه تمرینات ثبات مرکازی چگزناه مای    (.3 )باود صل حین انجا  آامز  میاطراف آ  مف

تعاد  و کنتر  پاسچر اثر بگذارند باید تزضیا داده وزد که انقباض عضلات ناحیۀ مرکزی دبل اا حرکات عضاز    

کند و ا  جوزریری میباود که اا اختلالات پاسچرپاسچری اا سزی سیست  عصبی مرکزی می 7بینواکنش پیش

بینی فعاسیت و بنابراین برنامۀ تمرینی ثبات مرکزی منجر به بهبزد پیش. در سااماندهی تعاد  پزیا مشارکت دارد

 (.77)وزد در نتیجه کاهش اختلا  در جابجایی و نزسا  مرکز ثقل می

مزجب حرکات مطوازب    بخشد کهعضلانی را بهبزد می –برنامۀ تمرینی ثبات مرکزی کارایی سیست  عصبی 

را  در طز  انجیر  حرکتی عموکردی  وتابگیری یا کاهش وتاب مناسب  تعاد  عضلانی  -سگن  –مفاصل کمر 

این اثرات منجر به عموکرد مطوزب و افازایش  (. 73)وزد مناسب  تقزیت ثبات پرورزیما  و ددرت عموکردی می

تر انجا  دهند و در نتیجه رشاتاورهای  ضلانی را مناسبتزاند تلبیت عوزد که میددرت عضلات اندا  تحتانی می

تزاند فاصوۀ بیشاتری کساب کناد    تزسید وده در حین عمل دستیابی را بهتر خنلی کند و در نهایت آامزدنی می

ها تمرینات خزد را بار روی ساطزح   ای بزد که آامزدنیپروتکل تمرینی استفاده وده در این تحقیق به رزنه(. 2)

کرد در حین انجا  تمرینات  تعاد  خزد دادند که این امر آنها را مجبزر میند تزپ سزئیسی انجا  میثبات مانبی

 .بنابراین احتما  دارد که این مزضزع منجر به بهبزد تعاد  وده باود. را حفظ کنند

ه نشا  داری بین دو ررونتایج تحقیق در جهات ددامی  ددامی داخوی  ددامی خارجی و خارجی تفاوت معنی

رساد کاه   وزد  باه نظار مای   های سخت آامز  تعادسی ستاره محسزب میاا آنجا که این جهات جزء جهت. نداد

عضلانی و دادرت   –ای نبزده است که بتزاند باعث بهبزد کنتر  عصبی تحریکات تمرینات ثبات مرکزی به اندااه

. بهبازد تعااد  در ایان جهاات وازد      کنند  رشتاورهای تزسیدوده در ایان جهاات واده و باعاث    عضلات کنتر 

های مناسب در طز  برناماۀ تمرینای ثباات مرکازی بارای      عنزا  کرد که اطمینا  اا انقباض( 7330) 0هاجست

                                                           
1 - Hertel 

2 - Feedforward 

3 - Hodges 
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تعیین مقدار کنتر  عصبی عضلانی که باید در طز  اجرای آامز  تعادسی ستاره اتفاق بیفتد اهمیت ایاادی دارد  

ریری فعاسیت عضلات ناحیۀ مرکزی استفاده نشد و تنها باا باااخزرد اا   دااهتکنیکی برای اناا آنجا که هیچ (.   )

هاا در طاز  تمریناات    آامزدنی و مشاهدات آامزنگر  فعاسیت عضلات مرکز ارایابی ود  احتما  دارد که آامزدنی

 .اند عضلات ثباتی را به درستی منقبض کنندثبات مرکزی به خزبی نتزانسته

تزا  رفت که تمرینات ثبات مرکزی منجر به بهبزد تعاد  در افاراد ناوانزا   حاضر میباتزجه به نتایج تحقیق 

هاا  بهبازد   وزد به طزری که در نیل به اهداف مختوف اا جموه بهبزد عموکرد وراوی  بااتزانی و بهبزد آسیبمی

عوازسین وانزایی در   رو متخصصا  و مربیا  تربیت بدنی ماا این. وزدسلامتی و آمادری جسمانی بکار ررفته می

 های تمرینی و باتزجه به تأثیرات این تمرینات در حازا  پااتزسز ی و باااتزانی و بهبازد عموکارد      کنار سایر روش

 .تزانند اا آ  سزد ببرندمی
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