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Introduction & Purpose: The aim of this study was to investigate the 
effect of a central body stability training program on height control, 
static balance and dynamic tennis players.   
Methodology: The statistical population of this study was men's tennis 
court volunteers aged 20 to 34 years in Tehran who were divided into two 
groups of 15 experimental and the control group by simple random 
sampling. The training program consisted of five semi-long and sitting 
exercises, lying and sitting with rotation, side bridge, back bridge and four 
stages of lower abdominal strengthening exercises. After collecting the 
pre-test information, the subjects in the experimental group performed 
central stabilization muscle exercises for six weeks. Y test, star test and 
Sharpand Romberg balance test with open eyes were used to measure 
height control, dynamic balance and static balance, respectively. To study 
the significance of intra - group and inter - group in pre - test and post - 
test, paired and independent t - test were used, respectively. 
Results: The results showed that there is a significant increase in the 
means of achievement distance in the Y equilibrium test for all 
directions. The results also showed a significant increase in static and 
dynamic balance values after central stability exercises in the 
experimental group compared to the control group.  
Conclusion: It can be concluded that central body stability exercises can 
be used to increase the balance of tennis players. 
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  يبدن بر رو  ي ثبات مرکز  ینیدوره برنامه تمر  ک ی  ریتأث  یهدف از پژوهش حاضر بررس  مقدمه و هدف:
   بود. سیتن کنانیباز ي ایوو پ ستایکنترل قامت، تعادل ا

بودند    تهرانساله شهر    34تا    20داوطلب    خاکی سیپژوهش، مردان تن  نیا  يجامعه آمار  روش شناسی:
شامل    ینیشدند. برنامه تمر  میساده تقس  یگروه کنترل به روش تصادف   وی  تجرب  ينفر  15که به دو گروه  

از کنار، پل در حالت دمر و چهار مرحله از    پل، دراز و نشست، دراز و نشست با چرخش  مهی ن  نیپنج تمر
  ،یگروه تجرب  يهای آزمودن  آزمون،  شیاطلاعات پ  يآورشکم بود. پس از جمع   نییپا  هیناح   یتیتقو  ناتیتمر

  و آزمون ، آزمون ستاره  Yرا انجام دادند. از آزمون    يعضلات ثبات دهنده مرکز   نیبه مدت شش هفته تمر
ب  تعادل با چشمان  به ترتشارپند رومبرگ  قامت، تعادل پو  ي برا  بیاز  ا  ا یسنجش کنترل   ستای و تعادل 

 بیآزمون و پس آزمون به ترت  شیدر پ  یگروه نیو ب  یدرون گروه  يداریمعن مطالعه ي استفاده شد. برا
 . همبسته و مستقل استفاده شد tاز آزمون 

 Y  ی در آزمون تعادل  یابیدست  فاصله  يهانیانگ یدر م  يداریمعن  ش ینشان داد که افزا  قیتحق   جینتا  نتایج:
  ا یو پو  ستایتعادل ا  ریدر مقاد  ي داری معن  شی افزا  قیتحق  جینتا  نی ها وجود دارد. همچنجهت   یتمام  يبرا

 به نسبت گروه کنترل را نشان داد.  یدر گروه تجرب  يثبات مرکز نات یاز تمر پس
: گیري  تمر  جهینت  توانی م   نتیجه  از  که  مرکز  ناتیگرفت  تعادل    شیافزا  ي برا  توانی م  بدني  ثبات 

 استفاده نمود. سیتن کنانیباز

 کلید واژگان  
 ستا یتعادل ا

 ایتعادل پو
 يثبات مرکز ناتیتمر
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 مقدمه 
  ی متعددي را براي دستگاه اسکلت  د ی مرکزي بدن فوا  ه ی ناح  داري ی پا 

زانو    ی گامان ی ل   ب ی از آس   ري ی شگ ی کمر تا پ   ی از حفظ سلامت   ی عضلان 
مرکزي    ه ی ناح   داري ی حفظ پا   ق، ی تحق   ک ی . به عنوان  کند ی فراهم م   را 

  ها وتراپ ی ز ی ف   ، ی ورزش   اران ی پزشک   ی اصل   ش ی بدن، همواره علاقه و گرا 
اسکلت  محققان  هانک   ی ن عضلا   ی و  و  ).  2015  ، 1م ی است(سانهاك 

  ی ران    ی ساختمان کمري  لگن   یی مرکزي بدن توانا   ه ی ناح   داري ی پا 
پ  ناش   ري ی شگ ی براي  به وضع   ی از خم شدن    ت ی از فشار و برگشت 

را مشاهده    آن   ي بعد از به هم خوردن آن است که بعد از اجرا   ی تعادل 
  دودي (استخوان و بافت نرم) تا ح   ستا ی . هر چند که عناصر ا م ی کن ی م 

م  پا کنند ی کمک  اما  به    ه ی ناح   داري ی ،  غالب  طور  به  بدن  مرکزي 
پو   له ی وس  عضلان   اي ی عملکرد  م   ی عناصر  و  شود( ی حفظ  بارنت 
روشن   ک ی ).  2005،  2یلارد گ  و    ت ی فعال   ن ی ب   ی رابطه  تنه  عضلات 

مناسب    ن ی مستعد سازد و تمر تنه وجود دارد. شواهد    ن یی حرکت پا 
ها به  حرکت ستون مهره   ل ی شود. به دل   ب ی باعث کاهش آس   تواند ی م 

  رفعال ی غ بر روي ساختارهاي    ادي ی طور همزمان در سه بعد، بارهاي ز 
بنابرا کنند ی م ها عمل  ه ستون مهر   ی گامان ی ل    ی استخوان  ستون    ن ی ؛ 

به    حرکت ضروري است    جه ی . در نت شود ی م   ب ی ها مستعد آس مهره 
در    نه ی به   از ی مورد ن   ی سفت   جاد ی با ا   ی عضلات کمري و شکم   ۀ ل ی وس 

  ب ی کمري کنترل شود و از آس   ي ها مقابل بارهاي وارد بر ستون مهره 
  نات ی تمر  ی هدف اصل    ن ی شود. همچن   ري ی اضافه بار جلوگ  ۀ ل ی به وس 

مهره  ستون  دهنده  ا ثبات  حفظ    ی جسمان   ت ی ظرف   جاد ی ها،  براي 
مهره   ی ع ی طب   ت ی وضع  ستون  فعال در  طول  در  روزمره    ي ها ت ی ها 

عضلات ثبات    ی تحمل و هماهنگ   ش ی کار را با افزا   ن ی ؛ که ا باشد ی م 
). با  1396زاهدپور و همکاران،  (   دهد ی ها انجام م دهنده ستون مهره 
از کمبود تعادل و    ی مختلف ناش   ي ها ب ی آس   جاد ی توجه به احتمال ا 

  ت ی باعث حما   داري ی پا   نات ی تمر   ، تنیسورها در کنترل قامت    یی توانا 
ها  آن   ت ی و تقو   م ی کردن ترم   تر ع ی و سالم براي سر   ده ی د   ب ی آس   ي جاها 

درحال شوند ی م  تجمع   که ی ،  بارهاي  م   ی از  ضعف    تواند ی که  باعث 
 ). 2010و همکاران،    3(لی   کنند ی م   ري ی جلوگ   ، ساختارها شود 

  ک، ی زومتر ی ا   ي ها روش   له ی به وس   تواند ی مرکزي بدن م   ه ی ناح   داري ی پا 
ا   ک ی نت ی زوک ی ا  شود. مداخله مناسب احتمالاً    ی اب ی ارز   ال ی نرس ی زوا ی و 

خواهد شد. بدنه    ی تنه و اندام تحتان   ب ی آس   زان ی منجر به کاهش م 
ب   قات ی تحق   ات ی در حال رشد ادب    داري ی که پا   کند ی م   ان ی گوناگون 

فعال   جز   ک ی بدن  مرکزي    ه ی ناح  هر  است   ی حرکت   ت ی مهم    بزرگ 
نو 1997،  4بوگدوك (  علت    ی سندگان ی ).  در  مختلف  متخصصان  از 

از نقاط    ي ا که دامنه   ی عضلان   ی اسکلت   ي ها ب ی و درمان آس   ی شناس 
  ل ی از قب   ی رامون ی ستون فقرات، ران، لگن تا نقاط پ   ل ی محوري از قب 

.  افتند ی در   ی ور ضمن فاکتورها را به ط   ن ی ، ا باشد ی شانه، زانو و مچ پا م 
تمام   ثر اک  از  ب   ی کپارچگ ی و    ت ی شواهد    ه ی ناح   داري ی پا   ن ی رابطه 

  نات ی . تمر کنند ی م   ت ی حما   ی اسکلت   ی عضلان   ب ی مرکزي بدن و آس 
 

1 Sun  &  Hankim 
2 Barnet & Gilleard 
3. Lee 

اطلاعات درباره حرکات    افت ی که شامل تعادل و در   ، ی عضلان   -   ی عصب 
  نات ی تمر   ن ی است، از مؤثرتر   ی حس   ستم ی س   له ی وس بدن، به   ی ت ی وضع 

تقو  ا   ا ی پو   ادل تع   ت ی براي  همکاران،  یوسف (   است   ستا ی و  و  زاده 
تعادل  1394 جداناپذ   ی ک ی ).  اجزاء  کل   ر ی از  همه    باًی تقر   دي ی و 

. گامبتا و  باشد ی روزانه براي عملکردهاي ورزشکاران م   ي ها ت ی فعال 
  باًی ورزشکار است و تقر   یی بخش توانا   ن ی تر کردند تعادل مهم   ان ی گر ب 

هر شکل  فعال   ی در  مهارت حرکت باشد ی م   ر ی درگ   ها ت ی از  تعادل    ی . 
از افتادن    ري ی بدن را در جلوگ   ت ی وضع   یی ا ی است که پو   ي ا ده ی چ ی پ 

از ) 2005و همکاران،    5(هیکس   کند ی م   ف ی توص  به لحاظ  ن ی ا   .  رو 
و  ی  رشته ورزش   ژه ی و   ي ها مهارت   نه ی در اجراي به   ا ی تعادل پو   ت ی اهم 

محقق درصدد آن شد تا اثر    ، ی اندام تحتان   ي ها ب ی از آس   ري ی جلوگ 
  ستا ی ا   ا، ی تعادل پو   رات یی مرکزي بدن را بر تغ   ه ی ناح   داري ی پا   نات ی تمر 
هاي  بتواند گام   ق ی طر   ن ی ا   قرار دهد، تا از   ی قامت مورد بررس   نترل و ک 

پژوهشگران  د.  بردار   ی ورزش   هاي ب ی از آس   ري ی شگ ی موثري در جهت پ 
نموده اند.    ی را بر تعادل بررس   ي ثبات مرکز   نات ی تمر   ر ی تاث   ی مختلف 
  8  ر ی تأث "  ی ) در پژوهش 1390و همکاران (   ی مومن   نه ی زم   ن ی در هم 

تمر  م   ی درمان   ن ی هفته  ناتوان   زان ی بر  عضلات    ی درد،  استقامت  و 
  ک ی وپات ی د ی تاکننده و راست کننده تنه در زنان مبتلا به کمردرد ا 

کاهش    د ی قرار دادند. قبل از شروع درمان، با   ی مورد بررس   "مزمن 
ب  تنه  عضلات  م   ماران ی استقامت  اثبات  درمان،  د ی رس ی به  از  قبل   .

در عضلات تاکننده و راست کننده    تري ن یی از استقامت پا   ماران ی ب 
برنامه   اعمال  از  بعد  که  بودند  برخوردار  سالم  افراد  به  نسبت  تنه 

ا   زان ی م   ، ی ن ی تمر  آن   ن ی استقامت  در  معن عضلات  بهبود    داري ی ها 
م   افت ی  ناتوان   زان ی و  و  درد  ب   ي عملکرد   ی شدت  از   ران، ما ی در    بعد 

  ن ی . همچن افت ی   ي دار ی نسبت به قبل از درمان کاهش معن   ان درم 
و    ی برنامه قدرت   ک ی اثرات    ی ق ی ) در تحق 6200(   6کوفوتولیز و کلیز 

  ی ثبات   نات ی تمر   ، افتند ی ر لگن د   ک ی نمات ی کمر روي تعادل و ک   ی ثبات 
  ی باعث کاهش کمردرد و بهبود قدرت کمربند کمري  لگن   ی و قدرت 

جواب    ی انجام شده محقق در پ   ي ها ی رس در زنان شود. با توجه به بر 
بر    ي ثبات مرکز   نات ی هفته تمر شش    ا ی سوال است که آ   ن ی دادن به ا 

دارد    ي ر ی تاث   بازیکنان تنیس و کنترل قامت    ا ی پو   ستا، ی تعادل ا   ي رو 
 نه؟   ا ی 

 شناسی روش 
  ش ی و با طرح دو مرحله پ   ی تجرب   مه ی ن   قات ی حاضر از نوع تحق   ق ی تحق 

  بازیکنان مرد پژوهش،    ن ی ا   ي آمار   آزمون و پس آزمون بود. جامعه 
بودند که به دو گروه    تهران   ساله شهر   34تا    20داوطلب  خاکی    تنیس 

شدند.    م ی ساده تقس   ی و گروه کنترل به روش تصادف   ی تجرب   ي نفر   15
دراز و نشست، دراز و نشست    مه ی ن   ن ی ر شامل پنج تم   ی ن ی برنامه تمر 

  نات ی ه از تمر با چرخش، پل از کنار، پل در حالت دمر و چهار مرحل 

4 Bogduk 
5 Hicks 
6 Kofotolis  & Kellis 
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جمع   ن یی پا   ه ی ناح   ی ت ی تقو  از  پس  بود.  پ   ي آور شکم    ش ی اطلاعات 
عضلات    ن ی به مدت شش هفته تمر   ، ی گروه تجرب   ي ها ی آزمون، آزمودن 

آزمون ستاره و آزمون  ،  Yرا انجام دادند. از آزمون    ي ثبات دهنده مرکز 
سنجش کنترل    ي برا   ب ی تعادل شارپند رومبرگ با چشمان باز به ترت 

  ي دار ی مطالعه معن   ي استفاده شد. برا   ستا ی و تعادل ا   ا ی عادل پو قامت، ت 
  ب ی آزمون و پس آزمون به ترت   ش ی در پ   ی گروه   ن ی و ب   ی درون گروه 
آزمون   استفاده شد.   tاز  مستقل  و  تحل   ه ی تجز   ي برا   همبسته    ل ی و 

(سن، قد و وزن) و آمار    ي برا   ی ف ی از آمار توص   ق ی تحق   ن ی ا   ي ها داده 
  مستقل و   ی از ت   ی گروه   ن ی ب   ي ها ن ی انگ ی م   سه ی مقا   ي برا استنباطی ( 

ت   ی گروه درون   ي ها ن ی انگ ی م   سه ی مقا   اي بر  سطح  در  وابسته    ی از 
ها با استفاده از  داده   ل ی و تحل   ه ی تجز .  استفاده شد   P≤0/05  ي معنادار 

 . انجام گرفت   25نسخه    SPSSافزار   نرم 

 یافته ها 
 دهد. تحقیق را نشان می هاي توصیفی  یافته )  1جدول ( 

کنترل قامت    ر ی آزمون و پس آزمون متغ   ش ی پ   ار ی راف مع انح و    ن ی انگ ی م 
 . است   شده   ارائه   )، 2(   جدول   در   ، هر دو گروه   ک ی به تفک 

  ر ی آزمون و پس آزمون متغ   ش ی پ   ار ی و انحراف مع   ن ی انگ ی م )   3جدول ( 
   دهد. را نشان می   هر دو گروه   ک ی کنترل قامت به تفک 

از گروه تجرب   ي ها ) ارزش 5جدول (  بعد قبل    ی به دست آمده  از    و 
 . دهد ی را نشان م   ی ن ی شش هفته برنامه تمر   ي اجرا 

  پیش آزمون و پس آزمون  ن ی ب همبسته نشان داد که   tنتایج آزمون 
تنیس   تعادل    ه ی ناح   داري ی پا   نات ی تمر   در   شرکت   از   پس   بازیکنان 

) نتایج این آزمون  6د. جدول ( دار   وجود   داري ی معن   تفاوت   بدن   مرکزي 
 هد. را نشان می 

  پیش آزمون و پس آزمون   ن ی ب مستقل نشان داد که    tنتایج آزمون  
  ه ی ناح   داري ی پا   نات ی تمر   در   شرکت   از   پس   س ی تن   کنان ی باز   تعادل 

( دار   وجود   داري ی معن   تفاوت   بدن   مرکزي  جدول  این  7د.  نتایج   (
 هد. آزمون را نشان می 

 
 

 انحراف استاندارد) ± (میانگین هایفردي آزمودن يهایژگی. و 1جدول شماره
سواران نخبهدوچرخه متغیرها  یحیسواران تفردوچرخه   

32⁄3±62 سن   52±85⁄3  
متر) سانتی( قد  68⁄1±60⁄0  66⁄1±25⁄0  

) لوگرمی(ک وزن  7⁄34±31⁄5  5⁄26±37⁄4  
 
 

کنترل قامت  ری آزمون و پس آزمون متغ شیپ اریو انحراف مع نی انگیم.  2جدول   

 تعداد گروه ها 
 زمان

 آزمونها 

میانیجهت خلفی  جهت قدامی  ت خلفی خارجیهج   

میانگین و انحراف  
 استاندارد

میانگین و انحراف  
 استاندارد

میانگین و انحراف  
 استاندارد

 گروه تجربی 
 

15 
 

3/82±17/65 پیش آزمون  92/2 92/21±  56/68±2/90  
±92/70 33/2 پس آزمون  52/60±2/102  42/79±3/101  

 گروه کنترل 
 

15 
 

2/81±32/82 پیش آزمون  37/19±2/91  52/20±1/91  
1/82±68/13 پس آزمون  16/78±1/91  86/32±1/92  

 
 

ها در پبش آزمون و پس آزمون گروه ستایتعادل ا ریمتغ اریو انحراف مع نی انگیم.  3جدول   

ها زمان آزمون گروه ها   
 تعادل ایستا 

 میانگین و انحراف استاندارد 

 گروه تجربی 
2/63±15/21 پیش آزمون  
2/78±52/16 پس آزمون  

 گروه کنترل 
3/62±28/75 پیش آزمون  
2/63±38/56 پس آزمون  
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 قبل و بعد از تمرین  SEBTجهت   هشت  در  گروه  دو  هايیابی آزمودنیدست . فاصله4جدول  
 پس آزمون  پیش آزمون  جهت  گروه ها 
 تجربی 

 قدامی
48/46±2/82  65/46±2/94  

2/84±64/42 کنترل   87/65±2/85  
 تجربی 

 قدامی خارجی
78/45±3/88  09/78±2/96  

3/87±45/34 کنترل   85/35±2/88  
 تجربی 

 خارجی
29/54±4/85  43/41±2/98  

3/86±49/54 کنترل   23/24±2/85  
 تجربی 

 خارجی خلفی
49/67±4/85  66/56±2/99  

3/84±49/83 کنترل   99/46±2/83  
 تجربی 

 خلفی 
49/52±2/87  54/54±2/98  

3/88±49/45 کنترل   32/65±2/86  
ی تجرب  

 خلفی داخلی 
49/65±4/86  35/87±2/97  

3/85±49/89 کنترل   45/44±2/85  
 تجربی 

 داخلی 
49/69±2/87  87/46±2/99  

1/87±49/31 کنترل   48/12±2/88  
 تجربی 

 قدامی داخلی
49/23±2/85  21/41±2/101  

3/84±49/35 کنترل   32/49±2/83  
 
 

 ی گروه تجرب يهاینمودآز یآزمون و پس آزمون تمام شیپ  يعدد يهاارزش. 5جدول 
 

 گروه تجربی 
 جهت خلفی خارجی جهت خلفی میانی جهت قدامی 

 پس آزمون  پیش آزمون  پس آزمون  پیش آزمون  پس آزمون  پیش آزمون 
1 4/84  9/89  7/88  1/101  9/90  7/105  
2 2/83  9/95  8/91  2/103  8/91  7/105  
3 3/76  8/96  7/86  4/99  5/94  9/102  
4 9/81  4/93  9/84  7/104  6/86  5/101  
5 5/81  5/89  8/90  5/100  7/89  8/95  
6 4/82  7/94  7/90  9/99  5/91  3/94  
7 5/88  3/92  4/94  7/105  7/95  1/101  
8 9/78  6/91  5/93  7/105  5/92  2/103  
9 1/83  8/95  3/94  9/102  4/90  4/99  
10 2/85  3/94  5/89  5/101  2/88  7/104  
11 3/85  4/89  7/92  4/103  3/89  9/310  
12 9/78  9/90  1/94  7/104  6/89  8/105  
13 4/81  6/91  5/92  9/106  9/91  7/100  
14 5/86  7/92  8/92  8/99  2/91  8/101  
15 3/82  8/91  7/95  7/99  4/86  4/100  

3/82±17/65 مجموع میانگین   45/2 92/77±  92/2 92/21±  52/60±2/102  56/68±2/90  42/79±3/101  
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 و کنترل   یآزمون و پس آزمون گروه تجرب  شیهمبسته مربوط به پ tآزمون  جی. نتا6جدول 
داري معنی t پس آزمون  پیش آزمون  تعادل   

یتعادل جهت قدام  17/65±3/82  33/2 92/70±  505/8 -  001/0  
±92/21 92/2 تعادل در جهت خلفی میانی   52/60±2/102  59/10 -  001/0  

خارجی  یتعادل در جهت خلف  56/68±2/90  42/79±3/101  20/9 -  001/0  
2/88±34/13 تعادل کل   21/24±4/99  20/7 -  001/0  

2/66±34/31 تعادل ایستا   21/16±4/77  52/6-  001/0  
 

 ون گروه تجربی و کنترل آزمون و پس آزممربوط به پیش   مستقل tآزمون  ج ینتا. 7جدول 
و انحراف استاندارد  ن یانگیم جهت  گروه ها   t داري معنی  
 تجربی 

یتعادل جهت قدام  
45/77±2/92  

35/13  001/0  
001/0 1/82±67/13 کنترل    

 تجربی 
ی انیم یتعادل در جهت خلف  

47/75±2/102  
10/15  001/0  

001/0 1/91±15/72 کنترل    
 تجربی 

خارجی یلفر جهت ختعادل د  
48/12±3/102  

05/19  001/0  
001/0 1/92±79/24 کنترل    

 تجربی 
 تعادل کل 

23/28±4/98  
23/8  001/0  

001/0 2/87±14/83 کنترل    
 تجربی 

ستا یتعادل ا  
58/12±2/77  

62/4  001/0  
2/62±37/45 کنترل   

 

 بحث و نتیجه گیري
قابل مرکزي،  کمري   ت یثبات  براي   یران-ی لگن  -مجموعه 

ب  ري یجلوگ ستون فقرات و بازگشت به تعادل پس از   ثبات  یاز 
نشان داده شده است که قبل از انجام  ،  اغتشاش است  کیاعمال  

ناح عضلات  ها،  اندام  در  م  هیحرکات  فعال    شوند ی مرکزي 
همکاران،  ( و  م1385اسماعیلی  مرکزي  ثبات  براي   حوري ). 

  دیتول  شیافزا  ق یطرموثر اندام هاست که از    یکی ومکانیعملکرد  ب
 دن یها، از دوتی انواع فعال  یدر تمام  یو کاهش بارهاي مفصل  روین

کند. مشخص نشده است که چه عناصري ی تا پرتاب کردن عمل م
ثبات مرکزي نقش دارند، به    جادیدر ا   یکیولوژی زیو ف  ی کیآناتوم

جسمان  یابیارز  ل یدل  نیهم ن   یهاي  مرکزي  متفاوت    زیثبات 
مرکزي به    هی). عضلات ناح 2005،  1ی و کرول سکورتنی هستند (

کنند و به  ی عمل م  یو تحتان  یاندام هاي فوقان  نیپل ب  کیعنوان  
شود.  ی ها منتقل مو به اندام   دیمرکزي تول  هیاز ناح  روین  قیطر  نیا

 ها نوترال ستون مهره   تی ثبات مستلزم حفظ وضع  ه، یبه صورت اول
خارج    یخنث  تی که ستون فقرات از وضع  یطیدرشرا  دیاما با  ،است

نی م باشد  زیشود  داشته  و همکاران،  یوسف(  وجود  ).  1394زاده 
بسته، قدرت عضلات ران براي کنترل    یحرکت  رهی زنج  هیطبق نظر

ضروري هستند و اگر    بیاز آس  ري یو جلوگ  ینیی سگمان هاي پا

 
1. Courtney C & Kroll 
2. Fredericson & Moore. 
3. Kibler &  Press 

تحتان  یکی اندام  مفاصل  خوب  ی از  سا  یعملکرد  باشد   ر ینداشته 
   ت ی ). فعال2005،  2فردریسکون و مور(  شوندی م  ری درگ  زیصل نمفا

 هاي تیراستاي آن در فعال و  یاندام تحتان  ییعضلات ران در کارآ
  core). عضلات  2006،  3کیبلر و پرس( بسته مهم هستند  رهیزنج

پشت ارتباط    بی آس  وعیش  زانیبا م   ،یعضلات شکم  ژهیبدن، به و
  ت یشوند و تقوینه استفاده معضلات جهت ثبات ت  نیا   رایدارند، ز

م  نیا متعادل  و  ثبات  با  را  مهره  ستون  عضلات،  از    کند ی گروه 
  ، پویا  ای  ستایا  ت ی). حفظ تعادل در وضع2007،  4لند فریتز و کله(

تول پ  ازمندین  یکاف  ي روین  دیبه  تعامل  مستلزم  که    ده ی چیاست 
). بر طبق  1396یلفانی و همکاران،  (  است  یعضلان  یدستگاه عصب 

و    ایپو  مهین  ستا،یا  ، تعادلنوع  سهتعادل به    یکل  ي بندمیتقس  کی
 ). 1393پیرایه و همکاران، ( شودی م میقست ایپو

فرد در حفظ مرکز ثقل خود در محدوده   ییبه توانا  ایتعادل پو
اتکا م   ي سطح  اطلاق  همکاران،  (  شودیمتحرك   و  اسماعیلی 

 ي هارشته). تعادل به عنوان یک عامل مهم در بسیاري از  1385
، ضعف در تعادل و کنترل پاسچر هنگام  شودی ورزشی شناخته م

بر هم زننده آن سبب وقوع آس با عوامل  مانند    ییهابی مواجهه 
یداري یا درد در مچ پا و زانو، استئوآرتریت زانو و افشانه حاد ناپا

). حفظ تعادل، مهارت 2005و همکاران،    5کندال (  شودی مچ پا م 
از    ي ریپاسچر بدن را در جلوگ  ییایست که پوا  ي اده یچ یپ  یحرکت

4. Fritz  &  Cleland 
5. Kendall 
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نادلر(کندیم   فیافتادن توص و  از عوامل 2004،  1آکوتوتا  ). یکی 
تمرینی بر بهبود   ي هااعمال برنامه   ریمسئله تأث  حققانمورد توجه م

در ارتباط با   ي تعادل و کنترل پاسچر بوده است. مطالعات متعدد
مرکز  ریتأث ثبات  هو  ي تمرینات  تمرین  استقامتی، بدن،  یا  ازي 

بهبود تعادل    ي و أخیرا تمرین سرعتی بر رو   کی ومتریتمرین پلا
 هاي سال   ر). د1394زاده و همکاران،  یوسفاست (  دهیانجام گرد

از    ي ریشگیمهم در پ  ي به عنوان عنصر  زین  یتعادل  ناتیتمر  ریاخ
همچن  یورزش   هاي ب یآس قرار   یبازتوان  یط  نیو  استفاده  مورد 
 هاي ). با توجه به شیوع آسیب 1396نی و همکاران،  یلفا(  رندیگی م

ن  جه نتی  در  و  پرشی  حرکات  دلیل  به  زانو   و  پا  مچ  ي روهایورود 
ثبات   عضلات  و  تحتانی  اندام  عضلات  نقشبر مفاصل     واری چیق

بهبود تعادل    ي برا   رگذاریتأث  ینی برنامه تمر  یطراح  ،ي دهنده مرکز
).  1390ی و همکاران،  مؤمن(  برخوردار است  ییاز اهمیت بسزا  ایپو
 ي ثبات مرکز  ناتیاز تمر  یتعادل ناش  شیدر افزا  لیجمله دلا   از

،  تند انقباض و بزرگ   یحرکت  ي واحدها   ي و همزمان ساز  لیتسه
 ي وتر   ي هااندام  ي کاهش اثر خود مهار   ،یعضلان  ي ها دوك  کی تحر
هم   ي هات یدر فعال  ریعضلات درگ  یدر هماهنگ  شیو افزا   ي گلژ

 ). 2006کلیبر و پرس، است ( شده انیب  یانقباض
به    با تمر  ق،یتحق  ي هاافتهیتوجه  هفته  ثبات    ناتیشش 
معن   ي مرکز قامت    ي داریاثر  کنترل  تنیس  بر  داشت. بازیکنان 

تمر  شیافزا  یاحتمال  لیدلا  متعاقب  قامت،  ثبات   ناتیکنترل 
بازخورد مگانورسپتورها دانست که    افتنی  رییتغ  توانیرا م  ي مرکز

 ی کپارچگیو    ي مرکز  یعصب  ستمیمجدد س  یدهمنجر به سازمان 
تغ  یحرکت  یحس موجب  و  پا  رییشده  حرکتدر   شود ی م  یسخ 

 ي ساز@به فعال  توانی م   نی). همچن2005هیکس و همکاران،  (
  ی گروه  در  یحرکت  ي هانرون  ي سازآماده   ،یعمق  یحس   ي هارنده یگ

برا مفاصل  و  عضلات  افزا  ي از  حرکت،  و   یهماهنگ  شیانجام 
انقباض  ،یحرکت  ي دهاواح  یکپارچگی و    ی هم  همکار  عضلات 

کرد  یبازدارندگ  شیافزا اشاره  مخالف  ،  ایواخار  کی(پرات  عضلات 
  ا یواخار  کیپرات  ي هاپژوهش  جی حاضر با نتا  قیتحق  جی). نتا2016

همکاران(  زاهدپور)،  2016( بود1396و  همسو  تنیس  )  ورزش   .
به حرکات  این  تمام  که  است  متفاوتی  حرکتی  الگوهاي    داراي 

 ورزش تنیس . لذا کنترل قامت پویا در گرددیصورت پویا انجام م
مهارت  بهتر  اجراي  بروز براي  از  جلوگیري  براي  سویی  از  و  ها 

صحیح   اجراي .  رسدی اسکلتی ضروري به نظر م  عضلانی صدمات  
. با  باشد ی سریع مفاصل م  هیدنیازمند شتاب  تنیسها در  مهارت

اثر    ي ثبات مرکز  ناتیتمر  شش هفته  ق،یتحق  ي هاافتهیتوجه به  
  ل یآماتور داشت. دلا   ي ستهایبسکتبال  ي ایبر تعادل پو  ي دار ی معن

پو  ش یافزا  یاحتمال تمر  ستها، یبسکتبال  ي ایتعادل   نات یمتعاقب 
مرکز م  ي ثبات  سازمانده   توانی را  س  یبه    ی عصب  ستم یمجدد 

بازخورد   افتنی  ر ییاز تغ  یناش  ،یحرکت  یحس  یکپارچگیو    ي مرکز

 
1. Akuthota & Nadler 

فعالمگانورسپتور در  پویا  تعادل  دانست. حفظ  روزمره    ي هاتی ها 
کندال و  (باشدیزندگی و عملکردهاي مطلوب ورزشی ضروري م

). حفظ تعادل در زنجیره حرکتی بسته، متکی به  2005همکاران،  
هماهنگ در بین ران، زانو و   ازخوردي حرکتی و ب  ي هاي استراتژ

ت و ثبات اي آوران یا کاهش قدرمچ پا هست که کاهش بازخورده
مکانیکی هر مفصل، به تنهایی و یا کل ساختار در زنجیره حرکتی  

در   یثباتی تعادل را بر هم بزند زمانی که ب   تواندی اندام تحتانی، م 
مهره  غستون  صورت  به  حرکت  دارد،  وجود  اتفاق    حیصح  ری ها 

  افتاده، الگوي حرکتی هماهنگی عصبی  عضلانی کاهش یافته و 
مه ستون  در  آسیب  مره خطر  افزایش  بنابراین 56(ابدییها   .(

کمري از قبیل    ي هاتسهیل انقباض همزمان عضلات اطراف مهره 
شکمی، عرضی شکمی، چند سر و راست کننده ستون    ي هالیما

هدف   رونیدهد. از ا  افزایشها را  ها ممکن است ثبات مهره مهره 
ظ   ي هانیتمر ایجاد  مرکزي  ناحیه  براي    یرفیت جسمانپایداري 

روزمره    ي هاتی ها در طول فعال وضعیت خنثی در ستون مهره  حفظ
که این کار را با افزایش تحمل و هماهنگی عضلات    باشد ی زندگی م

مهره  ستون  دهنده  مثبات  انجام  بکارگیري  62(دهدی ها  با   .(
م  ي هاي تئور اندام،  حرکت  و  بدن  مرکزي  ناحیه   توان ی تقویت 

پایداري ناحیه مرکزي   ي هانیکرد که شرکت در تمر ي ریگجه ینت
م بهبود  را  ورزشکاران  عملکرد  و  پویا  تعادل  ). 57(بخشدی بدن، 

 ي هاشرفت یمنجر به این تصور شود که پ  تواندی نتایج این تحقیق م
تمر گروه  در  ناح  ي هانیبالقوه  با سطح    یهپایداري  بدن  مرکزي 

است.    ي سازفعال مرتبط  بدن  مرکزي  ناحیه  عضلات  ساختمان 
پایداري    ي هانیاستنباط کرد که شرکت در تمر  توانی زمانی که م

قامت   کنترل  و  تعادل  پیشرفت  به  منجر  بدن  مرکزي  ناحیه 
نمشودی م الگوي    توانی،  در  تغییري  هیچ  که  گرفت  نتیجه 

. هر چند که نیاز به تحقیقات  دشویعضلات تجربه نم  ي سازفعال
 احساس می شود.  ي هانیبیشتري در مورد این تمر

اساس   مینبر  پیشنهاد  تحقیق  تمر  شودتایج    يهانیکه 
م بدن  ناحیه مرکزي  به   تواندی پایداري  تعادل  بهبود   لهیوسبراي 

مرتبط   لگن  و  فقرات  کنترل ستون  با  اغلب  که  تقویت عضلاتی 
ها حاکی از آن هستند، مفید باشد. بسیاري از شواهد در مطالعه

فوق تعادل  که  باتجراست  ورزشکاران  میان  در  اندازه العاده  تا  به 
پاسخ  بر  که  است  مکرري  تمرینی  تجارب  نتیجه   ي هازیادي 

. برخی محققین تعادل  اردگذیها تأثیر محرکتی و اجراي مهارت
حساسیت بالاي سیستم دهلیزي    جهیفوق العادة ورزشکاران را نت

 ي هاو برخی نیز آن را نتیجه توانایی شخص در توجه به علامت 
). به طور کل محققین  54(دانندی بصري و حس عمقی وابسته م

حسی حرکتی را عامل مهم    ي هاستم یتغییرات به وجود آمده در س 
در م  تأثیرگذار  تعادل  تمر10(دانندیاجراي  ناحیه    ي هانی). 

م  براي تمامی ورزشکاران حیاتی  بدن  . وقتی که  باشندی مرکزي 
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نمایند، اجراي    یپوشورزشکاران از تمرین ناحیه مرکزي بدن چشم
آسآن  شیورز به  ابتلا  احتمال  و  خورد  خواهد  لطمه   ي هاب ی ها 

نتایج به دست    ). با توجه به71(ابدییها افزایش مورزشی در آن
استقامت و قدرت ناحیه   ي هاییافزایش توانا  ریآمده مبنی بر تأث

مرکزي بدن بر تعادل در گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل و 
(نیاز نداشتن به  ي هانیتمر  ع ن نودر نظر گرفتن سادگی اجراي ای

، این روش تمرینی گرددی وسایل و تجهیزات خاص)، پیشنهاد م
اري براي افزایش عملکرد تعادل و کنترل قامت مورد به عنوان ابز

     توجه مربیان قرار گیرد.
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