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 ثبات مرکزی

 زنجیره حرکتی بسته

 پویا تعادل

  

 چکیده

 حفظ   در اختلال با کههای ذهنی است ترین معلولیتماندگی ذهنی یکی از رایجعقبزمینه و هدف: 

. هدف از این تحقیق مقایسه تأثیر برنامه تمرینی ثبظات مرکظزی و   باشدیم همراه انیمبتلا در تعادل

 توان ذهنی بود.آموزان کمبرنامه تمرینی زنجیره حرکتی بسته بر تعادل پویای دانش

تظوان ذهنظی انجظاد شظد      آموز پسر کمدانش 54مطالعه نیمه تجربی که بر روی این در روش بررسی: 

هظای  نفره کنترل  ثبات مرکزی و زنجیره حرکتی بسته قرار گرفتند. گروه 54ها در سه گروه آزمودنی

ای سه بار تمرینات ثبات مرکزی و زنجیره حرکتظی بسظته را انجظاد دادنظد. در     هفته و هفته 8بی تجر

گیری تعادل پویای سه گظروه اسظتفاده   آزمون از تست برخاستن و رفتن برای اندازهآزمون و پسپیش

نتظایج  های بین گروهی استفاده شد. شد. از آزمون آماری تحلیل واریانس یکراهه برای بررسی تفاوت

 . بررسی شدند 54/5داری کمتر از دست آمده در سطح معنیبه

(  زنجیره حرکتی p=555/5های ثبات مرکزی و کنترل )در نتایج آزمون تعادل پویا بین گروهها: یافته

( p=550/5های ثبات مرکزی و زنجیره حرکتظی بسظته )  ( و همچنین گروهp=550/5بسته و کنترل )

 . مشاهده شدداری تفاوت معنی

تمرینات ثبات مرکظزی و زنجیظره حرکتظی بسظته باعظو بتبظود تعظادل ایسظتا و پویظای          گیری: نتیجه

هظای  تظوان بظرای بتبظود تعظادل در برنامظه     توان ذهنی شدند و از ایظن تمرینظات مظی   آموزان کمدانش

 .توان ذهنی استفاده کردآموزان کمتوانبخشی دانش
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 مقدمه 

 از درصد 7 حدود یذهن توانکم افراد یجتان آمار طبق

ذهنی به کسانی  توانکم .دهندیم لیتشک را جتان تیجمع

مشخصی  طوربهعملکرد کلی ذهن  تاآنکه در  شودیمگفته 

های در رفتاراز حد متوسط باشد و در عین حال  ترنییپا

. شودو نارسایی دیده  ریتأخانطباقی کودک در دوره رشد 

که  استمعیار برای تعیین این افراد عامل هوش  نیترمتم

از قبیل: توانایی و استعداد کافی برای  ییهاجنبهدارای 

و درک امور  هماهنگی و سازش با محیط و  یادگیری

باشد. عوامل زیادی سبب از تجارب گذشته می یبرداربتره

که شامل: علل قبل از تولد   گرددیمذهنی  معلولیتبروز 

در یک  .باشدزمان تولد و علل بعد از تولد می خطرات

سه  این افراد شامل شدکه برای این افراد انجاد  یبندمیتقس

(  گروه 45-04پذیر با بتره هوشی )گروه آموزش: گروه

( 07از  ترنییپا( و گروه وابسته )75-57) ریپذتیترب

(. تعادل  یک متارت 0550احمدی و همکاران  ) باشندمی

حرکتی پیچیده است که پویایی بدن را در پیشگیری از 

کند. از نظر فیزیولوژیکی  تعادل تعامل سقوط توصیف می

مختلف سازوکارهای کنترل تعادل و از نظر میان سطوح 

عنوان توانایی حف  یا برگشت مرکز ثقل بدن بیومکانیکی به

گردد ن مییوسیله سطح اتکا تعیهدر محدوده پایداری که ب

(. ثبات ستون 5775ولکات و شاموی  ) شودتعریف می

 عنوانکه به یران -یلگن -یخصوص ناحیه کمرهفقرات و ب

تعامل  تأثیرتحت   شودیمخوانده  بدن مرکز ناحیه

ین که اگر یکی از اطوریههای مختلف است بسیستم

تلاش  درصددهای دیگر ها دچار نقص شود  سیستمسیستم

آیند و مانع از وجود آمده بر میهبرای جبران اختلال ب

. با توجه به اینکه موقعیت شوندیمستون فقرات  یثباتیب

این ناحیه واقع شده است ثبات آناتومیکی مرکز ثقل در 

(. 0550  0لاورن و همکاران) اهمیت زیادی دارد 5مرکزی

که  شودیمدر نظر گرفته  یاجعبهعنوان مرکز بدن به

سرینی  عضلات شکم در جلو  عضلات اطراف ستون متره و

عضلات  در پشت  دیافراگم در سقف و عضلات کف لگن و

احمدی و همکاران  ) کمربند لگنی در کف قرار دارند

مرکزی را بر اجرا و عملکرد  ثبات (. مطالعات نقش0550

. در انددادهپیشگیری از آسیب نشان  همچنین ورزشی و

                                                           
1. Core stability 

2. Lauren, et al  

صورت  0550در سال  7تحقیقی که توسط اریک و جانسون

گرفت اثر تمرینات پیلاتس که اساس این تمرینات بر 

بر  لگنی بود خصوص ناحیه کمری وتقویت عضلات تنه به

دهنده این نتایج نشانادل پویای افراد سالم بررسی شد. تع

موضوع بود که این تمرینات باعو افزایش تعادل پویا که 

  اندشدهعملکردی ارزیابی یابی وسیله آزمون دستهب

در  5شود. در تحقیقی که توسط کاسیولیما و همکارانمی

تمرینی مقایسه اثر برنامه به    محققینانجاد شد 0557سال 

تعادل  برروی توپ سویسی و بر روی زمین  ثبات مرکزی بر

نشان داد گروه تجربی که بر روی  نتایجو  پرداختندزنان 

در  یداریمعنافزایش  دادندیمتوپ سویسی تمرین انجاد 

 8. در تحقیقی که اثر انداشتهدتعادل نسبت به گروه کنترل 

ان ناشنوا وزآمدانشهفته تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل 

مورد بررسی قرار  0555 ن در سالاتوسط حصاری و همکار

 نشان داد که تعادل این افراد در چتار جتت گرفت  نتایج

)داخلی  داخلی خلفی  خلفی  خلفی خارجی( افزایش 

. تمرینات ثبات مرکزی و قدرتی از ه استداشت یداریمعن

عملکرد حداکثر رساندن تعادل و  بهاجزای با اهمیت در 

 و باشدقانی و تحتانی میورزشکاران در حرکات انداد فو

 4دیستال یهابخشبرای حرکت  یاهیپاعنوان مرکز بدن به

تس ) کندیمبرای حرکت دیستال عمل  0یا ثبات پروگزیمال

(. تمرین زنجیره حرکتی بسته 0554  0و مک مانوس

 مثلاً .تمرینی است که در آن بخش دیستال انداد ثابت است

که کف پا روی زمین قرار دارد یا با تجتیزات تمرینی زمانی

در تماس است با ثابت شدن بخش دیستال ایجاد مقاومت 

هم در بخش دیستال و هم پروگزیمال نیاز است به همین 

خاطر این تمرینات برای تولید نیرو برتر هستند و انجاد این 

برشی در تمرینات در انداد تحتانی باعو کاهش نیروهای 

پینار ) شوندهای مفصلی هستند میکه عامل آسیب مفاصل

 (. 0557  8و همکاران

تمرینات زنجیره  تأثیرتحقیقات متعددی به بررسی 

زانو  هایآسیبحرکتی بسته بر قدرت انداد تحتانی و درمان 

این تمرینات را بر  تأثیراندکی  یهاپژوهشاما  ؛اندپرداخته

 (0557) 7یو جونگ ون و همکاران .اندکردهتعادل بررسی 
                                                           
3. Eric and johonson 

4. Cosiolima, et al 

5. Distal 
6. proximal 

7. Tse and McManus 

8. Pinar, et al 

9. Yoo Jung Kwon, et al 
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 در تحقیقی به این نتیجه رسیدند که تمرینات زنجیره

تعادل شد اما در  در کنترل حرکتی بسته باعو بتبود

نبود و  داریمعنتمرینات زنجیره حرکتی باز میزان بتبود 

عضلانی مختلف  یهاگروههمچنین فعالیت عصبی عضلانی 

و حس عمقی بازخورد از کف پا در تمرینات زنجیره حرکتی 

. افتیبیشتری به زنجیره حرکتی باز بتبود  بسته نسبت

به  یپژوهش در( 0550) 5کارملی و همکاران همچنین

تردمیل بر قدرت  رویروی پیاده تمرینات تأثیری بررس

ذهنی با سندرد داون  توانکمو تعادل پویای افراد  عضلات پا

اساس تمرینات روی تردمیل تحمل وزن و   پرداختند

نشان  نتایج این پژوهش و زنجیره حرکتی بسته بوده است

قدرت  دارمعنیافزایش داد که این تمرینات سبب 

همچنین تعادل پویای این افراد  و عضلات پاایزوکنیتیکی 

ذهنی در  توانکمکه افراد  انددادهمطالعات نشان  .شد

تکالیف شناختی  پردازش اطلاعات  زبان  حافظه کوتاه 

 وظایف خود دارای نقص هستند.مدت شفاهی و انجاد 

مشکلاتی با بعضی از این کودکان در مقایسه با افراد طبیعی 

در توانایی حرکتی مانند: نوشتن  کشیدن نقاشی  گرفتن 

ن  که شامل دویدن  پرید ییهایبازاشیاء  تفریح کردن  

 یریگجتتتعادل  حف  لی کردن  پرتاب کردن همراه با لی

حتی  بدنی و یهاتیفعال  حرکات جانبی  یی و زمانیفضا

روزانه مواجه هستند. رشد حرکتی این کودکان  یهاتیفعال

 روزمرههای انجاد فعالیت ست که آنتا را دراختلال ادارای 

در این بین  . (0555  0)گورلا و همکاران کندمحدود می

دارد تعادل  لیو تحلیکی از متغیرهای که نیاز به تجزیه 

است که نیازمند دریافت اطلاعات از سیستم بینایی  حسی 

باشد و همچنین پیکری و درون دادهای وستیبولار می

با توجه به شرایط فرد با  هادادهسازی این نیازمند یکپارچه

در  ریتأخبه  محیط است و نقص در تعادل احتمالاً منجر

طور عمومی کنترل پاسچر به چرا کهشود رشد حرکتی می

گرفته  در نظرهای حرکتی یک پیش شرط برای رشد متارت

با توجه به توسعه روز  (.0555گورلا و همکاران  ) شودمی

ذهنی که  توانکمویژه افراد هافزون ورزش معلولین و ب

محسوب می از افراد فعال جامعه عنوان بخشی متبه

های در فعالیت و همچنین تعادل که نقش متمی شوندمی

در مورد  بیشتریلازد است مطالعات روزمره این افراد دارد 

                                                           
1. Carmeli E, et al 

2. Gorla, et al 

 انجاد رغمیعل ذهنی انجاد شود. توانکمتعادل افراد 

 رهیزنج و یمرکز ثبات یهانیتمر نقش که یمطالعات

 یجسمان یآمادگ یفاکتورها و تعادل بر بسته یحرکت

 یاندک مطالعات ؛اندداده قرار یبررس مورد را یذهن انتوانکم

 یحرکت رهیزنج و یمرکز ثبات ناتیتمر تأثیر سهیمقا به

اند. بنابراین پرداخته یذهن توانکم افراد تعادل بر بسته

تمرینات ثبات مرکزی و  تأثیرهدف از این پژوهش مقایسه 

ذهنی  توانکمزنجیره حرکتی بسته بر تعادل پویای افراد 

 .بود

 

  هاروشمواد و 

پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی است که به صورت طرح 

 . آزمون اجرا شدآزمون و پستحقیقی سه گروهی با پیش

رس استثنایی اان مدآموزدانشاز  نفر 54 بدین منظور

پذیر( شترستان شترکرد با بتره ان ذهنی آموزشتوانکم)

ارزیابی شد به ( که توسط آزمون وکسلر 45-04هوشی )

انتخاب  و در سه گروه ثبات مرکزی  زنجیره صورت تصادفی 

و  نامهتیرضاحرکتی بسته و کنترل قرار گرفتند. فرد 

اطلاعات مربوط به سلامت پزشکی بوسیله هر یک از 

. مطابق با تکمیل شد آنتابا کمک والدین  هایآزمودن

هایی این پرسشنامه افرادی که ویژگیاطلاعات ثبت شده در 

قلبی و سابقه  یهایماریب  انداد تحتانی یدگیدبیآسمثل 

از تحقیق خارج شدند. به داشتند خاص  یهایماریبسایر 

کنندگان شرکت وزن و قد  مطالعه هایگروه همتاسازی منظور

 .گیری شداندازهال ترازوی دیجیتبا استفاده از متر نواری و 

برای  صورت تصادفی در سه گروه قرار گرفتند.بهسپس 

 دقیقه مرحله گرد 4ها به مدت ها  آزمودنیاجرای آزمون

. پس از مرحله دادندیمکردن و حرکات کششی را انجاد 

برای  .شد شروع آزمونشیپ به مربوط یهاتستگرد کردن 

یم ) 7تعادل پویا از تست برخاستن و رفتن گیریاندازه

اجرای این تست  استفاده شد.( 0555  5چیلیپس و تالبوت

نیازمند این است که هر آزمودنی بدون استفاده از 

از روی یک صندلی بدون دسته برخاسته  پس  هایشدست

از طی کردن یک مسیر سه متری برگشته و دوباره روی 

صندلی بنشیند. زمان کل برای انجاد این تست مدنظر است. 

سپس  رکورد این تست میانگین سه بار انجاد تمرین است.

                                                           
3. Get Up and Go test 

4. Yim-Chiplis  and Talbot  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Carmeli%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11818429
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Yim-Chiplis%20PK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11232210
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Talbot%20LA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11232210
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و زنجیره حرکتی بسته ثبات مرکزی  های گروهآزمودنی

جلسه در  7هفته   8را به مدت  دخوتمرینات مربوط به 

تمرینات  هفته و به صورت یک روز در میان انجاد دادند.

 5پیشنتاد شده توسط جفری براساس تمرینات ثبات مرکزی

تمرینات از  .سطح است 7 ارائه شده و شامل 0550 در سال

شروع شدند که شامل انقباضات ایستا در یک  5 سطح

شامل انقباضات ایستا در  0 سطح وضعیت ثابت  تمرینات

شامل  7   تمرینات سطحتیدرنتاو  ثباتیبیک محیط 

. تمرینات زنجیره بودند ثباتیبت پویا در یک محیط حرکا

های روی   لغزش0حرکتی بسته شامل اسکات کم دامنه

  بالا رفتن جانبی و رو به جلو 4  پرس پا5  تمرین لانگ7دیوار

  اکستنشن انتتایی زانو با استفاده از طناب الاستیکی 0از پله

 یهاگروهها در تماد آزمودنی های روزانهسطح فعالیت. بودند

)بدین منظور از والدین این  بودتجربی و کنترل یکسان 

 جمله ازهای فیزیکی کودکان خواسته شد تماد فعالیت

شده و فعالیت فیزیکی این افراد محدود تا گزارشورزش آن

اند  های ورزش مدرسه که تحت نظر محقق بودهبه کلاس

به همین دلیل از گروه کنترل به منظور کنترل اثر باشد( 

ها روزانه بر تعادل آزمودنی یهاتیفعالاحتمالی تمرینات و 

پس آزمون در شرایط   هفته تمرین 8استفاده شد. پس از 

انحراف استاندارد  و نیانگیآزمون انجاد شد. ممشابه پیش 

برای بررسی  .شدندمحاسبه  یفیبا استفاده از آمار توص

ها از آزمون کولموگروف اسمیرنوف استفاده نرمال بودن داده

تمرینات ثبات  یگروه نیب یهاتفاوت تعیینی برا شد.

تحلیل واریانس آزمون  از مرکزی و زنجیره حرکتی بسته

 لیو تحل هیتجز .استفاده شد LSDو آزمون تعقیبی  راهِیک 

( انجاد شد. 05 )نسخه SPSS افزارنردبا استفاده از  هاداده

 54/5کمتر از  یداریمعندست آمده در سطح نتایج به

 .بررسی شدند

 

 هایافته

 وزن و سن ها شامل قد های آزمودنیبرخی از ویژگی

ارائه  5ی شماره ها در جدولگیری شد. این ویژگیاندازه

 شده است.

 
 گروه سه ها درو سن آزمودنی وزن میانگین و انحراف معیار قد، :3 جدول

 سن)سال( قد )سانتیمتر( وزن )کیلوگرد( آزمودنی یهاگروه

 75/55±55/0 545±00/0 58/55±58/0 گروه ثبات مرکزی

 47/55±04/0 545±50/0 50/50±58/0 زنجیره حرکتی بسته گروه

 07/55±55/7 558±45/0 00/74±57/4 گروه کنترل

 

 
 به تغییرات نمرات آزمون تعادل پویا قبل و بعد از دوره تمرین نمودار مربوط: 3 نمودار

 
1Jeffreys1 

                                                           
1. Jeffreys  

2. Mini squat 

3. Wall slides  

 

                                                                                          
4. lunge 

5. Leg press 

6. Step ups forward and latera 

0/55 0/58
0/45

5/77

0/50

0/70
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گروه ثبات مرکزی تهگروه زنجیره حرکتی بس گروه کنترل

قبل از دوره تمرین

بعد از دوره تمرین
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 تغییرات تعادل پویا در تست برخواستن و رفتن در سه گروهمیزان نتایج آزمون تحلیل واریانس در  :2جدول 

 منبع تغییرات مربع مجذورات درجه آزادی میانگین مجذورات (F)آماره آزمون  (P) یداریمعنسطح 

 بین گروهی 540/75 0 008/54 588/57 555/5*

 درون گروهی 450/77 50 078/5  

 مجموع 700/07 55   

   
داری بین دهد که تفاوت معنینشان می 0نتایج جدول

 سه گروه آزمودنی در میزان تغییرات تعادل پویا وجود دارد.

 
 آزمونآزمون و پسپیش ( تعادل پویا سه گروه درLSD) چندگانهمقایسه : 1جدول

 گروه
 گروه ثبات مرکزی

(p) 

 زنجیره حرکتی بسته گروه

(p) 

 گروه کنترل

(p) 

 555/5* 550/5*  گروه ثبات مرکزی

 550/5*   زنجیره حرکتی بسته گروه

 
گانه نتایج آزمون مقایسه چند 7 با توجه به جدول

(LSDنشان می ) تغییرات تعادل پویا در آزمون دهد که بین

آزمون در سه آزمون و پسبرخاستن و رفتن در مراحل پیش

کنترل و همچنین   ثبات مرکزی یهاگروهگروه  بین 

 یداریمعنزنجیره حرکتی بسته و کنترل اختلاف  یهاگروه

یا در (. همچنین بین تغییرات تعادل پو≥55/5P) وجود دارد

های ثبات مرکزی و زنجیره آزمون برخاستن و رفتن گروه

 .(≥55/5P) مشاهده شد یداریمعنی بسته تفاوت حرکت

 

 بحث 

تمرینظات ثبظات مرکظزی و     تظأثیر هدف این پژوهش مقایسه 

 تظوان کظم ان آموزدانشزنجیره حرکتی بسته بر تعادل پویای 

شظان داد کظه انجظاد    دسظت آمظده ن  نتایج مربوط بذهنی بود. 

تمرینظظات ثبظظات مرکظظزی و زنجیظظره حرکتظظی بسظظته توسظظط  

طور ذهنی زمان آزمون تعادل پویا را به توانکمان آموزدانش

نسبت به گظروه کنتظرل کظاهش داد و همچنظین      یداریمعن

ثبظات مرکظزی نسظبت بظه زنجیظره حرکتظی بسظته        تمرینات 

د. ن دارا در زمان آزمون تعادل پویظا نشظا   یداریمعنکاهش 

های ثبات مرکظزی و زنجیظره   بین گروه داریمعناین اختلاف 

ثبظات   یهظا گظروه حرکتی با گروه کنتظرل و همچنظین بظین    

کظه هظر دو    دهظد یمظ مرکزی و زنجیره حرکتی بسته نشظان  

ولظی بتبظود    انظد شظده برنامه تمرینی باعو بتبود تعادل پویا 

تمرینات   تعادل پویا در گروه ثبات مرکزی بیشتر بوده است

 ثبظات  وثبات مرکزی باعظو بتبظود تعظادل پویظا بظا تقویظت       

بتبظود تعظادل پویظا در    عضلات مرکزی و عمقی بدن شدند و 

بر اثر افظزایش قظدرت    احتمالاًتمرینات زنجیره حرکتی بسته 

و استقامت عضلانی در ناحیظه دیسظتال و پروگزیمظال انظداد     

و مچ پا و  تحتانی و همچنین افزایش ثبات مفاصل لگن  زانو

با توجه بظه   همچنین افزایش حس عمقی مفاصل بوده است.

کظه مرکظز بظدن     0554تظس و مظک مظانوس در سظال     گفته 

دیسظتال یظا ثبظات     یهظا بخظش برای حرکت  یاهیپاعنوان به

و همچنظین   کنظد یمظ پروگزیمال برای حرکت دیستال عمل 

  هظای پویظا  اهمیت عضلات ناحیه مرکظزی بظدن در فعالیظت   

داری را نسظظبت بظظه ثبظظات مرکظظزی بتبظظود معنظظی تمرینظظات 

 تمرینظظات زنجیظظره حرکتظظی بسظظته در تعظظادل پویظظا داشظظتند.

 در یشظکم  حفظره  در کیدرولیه اثر جادیا با یشکم عضلات

 یکمر هیناح فقرات ستون کردن سفت با فقرات ستون ثبات

 کننظد یمظ  یهمکظار  یشظکم  داخل فشار شیافزا با همزمان

 و یشظظکم یعرضظظ عضظظلات(. 0550)یلفظظانی و همکظظاران   

 یلگنظ  -یکمر مجموعه تیتقو ییتوانا یشکم لیما عضلات

 یتحتظان  انظداد  بظه  یفوقظان  انداد از را روهاین انتقال و دارند را

 عضظلات  نیظ ا (.0554  1)بلظیس و تیپظل   بخشظند یمظ  بتبود

 اغلظب ) شظوند یم فعال حرکت انجاد از زودتر مشخص طوربه

 و( شظود یمظ  دهیظ نام هیظ اول یبندزمان ای دفورواردیف عنوانبه

 کننظد یم کار طولشان در رییتغ بدون و کیزومتریا صورتبه

 را پاسظچرال  نوسظان  و( 0554)غلامی بروجنی و همکظاران   

در نتیجظه تقویظت عضظلات ناحیظه مرکظزی       دهندیم کاهش

                                                           
1. Bliss & Teeple 
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نتایج تحقیظق حاضظر بظا     .تواند به بتبود تعادل منجر شودمی

 :از جملظه همسظویی دارد   شدهانجادبرخی دیگر از تحقیقات 

 نظات یتمر اثظر  یبررسظ ( کظه بظه   0554محمدی و همکاران )

 سظندرد مبظتلا   کودکظان  ایظ پو و ستایا تعادل بر یمرکز ثبات

دار ایظن  اند و نتایج پظژوهش آنتظا تظأثیر معنظی    پرداخته داون

 پژوهش احمدی و همکارانتمرینات بر تعادل را نشان داد و 

هفته تمرینات ثبات مرکزی بظر   0به بررسی اثر  که( 0550)

ذهنی و برای ارزیابی تعظادل پویظا    توانکمتعادل پویای افراد 

ه تجربظی  استفاده شد. گظرو   (SEBT)از آزمون تعادلی ستاره

جلسه در هفته تمرین انجاد دادند نتظایج نشظان    7هفته و  0

دادند که ایظن تمرینظات باعظو بتبظود تعظادل پویظای افظراد        

در  داریمعنظ ذهنظی شظده اسظت کظه ایظن اخظتلاف        توانکم

)خلفی خارجی و خلفی داخلی( بوده است امظا در   هایجتت

همچنظین  . مشظاهده نشظد   یداریمعنظ اختلاف جتت قدامی 

نشظان دادنظد تعظادل پویظا بظه       (0550) 5گراناچر و همکاران

آنظوپ و  و هفته تمرین ثبات مرکزی افظزایش یافظت    7دنبال 

( گزارش کردند یظک دوره برنامظه تمظرین    0555) 0همکاران

بظظر روی تعظظادل پویظظا دارد.  یداریمعنظظثبظظات مرکظظزی اثظظر 

( افزایش تعادل پویا را به دنبال 0555) 7سکندیز و همکاران

کاهظظل و  ن ثبظظات مرکظظزی گظظزارش کردنظظد.هفتظظه تمظظری 50

 تظأثیر تمرین ثبات مرکظزی   ؛( گزارش کردند0557) 5گریبل

 4داری بر روی تعادل پویا دارد. پتروفسظکی و همکظاران  معنی

وسظیله سظکوی   ه( نشان دادند تعادل سالمندان که بظ 0554)

هفتظه برنامظه تمرینظی تقویظت      5تعادل ارزیظابی شظد  بعظد    

سامسظظون و   داری داشظته اسظت  تنظه بتبظود معنظظی  عضظلات  

( گزارش کردند تمرینات ثبات مرکظزی بظه   0550) 0سندری

 امظا  .دارد بظازان سیتنظ بر تعادل  یداریمعنهفته اثر  4مدت 

هفتظظه  57( گظظزارش کردنظظد  0550) 0کظظلاری و همکظظاران 

مرکظزی بظر تعظادل اثظر     ی هسازی عضلات ناحیتمرینات قوی

 7( گظزارش کظرد    0557) 8اسوانی و هس  ندارد یداریمعن

هفته برنامه تمرینی ثبات مرکظزی بظر تعظادل شظناگرها کظه      

شظظد اثظظر  یریظظگانظظدازه بظظایودکسوسظظیله سیسظظتم ثبظظات هبظظ

تمرینظی  ی هماهیظت برنامظ  ناهمسظو اسظت.    ندارد یداریمعن

                                                           
1. Granacher et al 

2. Anoop et al 

3. Sekendiz et al 

4. Kahle, Gribble 

5. Petrofsky et al 

6. Samson & Sandry 

7. Clary, et al 

8. Swani & Hess 

ثبات مرکزی در تحقیقات انجاد شده یکسان است  اما اینکه 

نتایج تحقیقات مذکور مغظایرت دارد  بظه   نتایج این تحقیق با 

میظزان   دلیل تفاوت متغیرهظایی ماننظد روش ارزیظابی  سظن     

( از 0557. اسظوانی و هظس )  هاسظت یآزمظودن فعالیت و نظوع  

سالم و جوان برای گروه کنترل و از شناگرهای  یهایآزمودن

جوان برای گروه تجربی استفاده کرد و تعظادل در تحقیظق او   

بظرخلاف   ارزیابی شده بظود. کس دثبات بایو تموسیله سیسهب

وسظظیله یظظک آزمظظون هتحقیظظق حاضظظر کظظه در آن تعظظادل بظظ 

مظذکور  تعظادل    تحقیظق عملکردی ارزیظابی شظده اسظت  در    

آزمایشگاهی ارزیابی شده است. در مظورد   یهاروشوسیله هب

نتظایج تحقیظق   تمرینات زنجیره حرکتی بسته بر تعادل  تأثیر

دهد که تمرینات زنجیره حرکتی بسته باعو بتبود نشان می

ذهنی شظده اسظت. ایظن     توانکمان آموزدانشتعادل پویا در 

بر اثر افزایش قظدرت و اسظتقامت عضظلانی در     احتمالاًبتبود 

ناحیه دیستال و پروگزیمال انداد تحتانی و همچنین افزایش 

مفاصل زانو و مچ پظا و افظزایش حظس    قدرت عضلات اطراف 

تحقیظق حاضظر بظا    نتایج حاصل از مفاصل بوده است.  عمقی

( کظه نشظان   0557) 7تحقیق یو جونگ ون و همکظاران نتایج 

دادند تمرینات زنجیره حرکتی بسته باعو بتبود تعادل شظد  

 داریمعنظ اما در تمرینات زنجیره حرکتی بظاز میظزان بتبظود    

هظای عضظلانی   نبود و همچنین فعالیت عصبی عضلانی گروه

از کظف پظا در    یحظس عمقظی بظازخورد   اطلاعظات  مختلف و 

به زنجیره حرکتی بظاز   نسبتتمرینات زنجیره حرکتی بسته 

 درکظظه ( 0550) همکظظاران و یکظظارمل بظظاو  انظظدافتظظهیبتبظظود 

 بر لیتردم یرو یروادهیپ ناتیتمر ریتأث یبررس به یپژوهش

 بظا  یذهنظ  تظوان کظم  افظراد  یایظ پو تعادل و پا عضلات قدرت

 نیا که داد نشان پژوهش نیا جینتا و پرداختند داون سندرد

 عضلات یکیتیزوکنیا قدرت داریمعن شیافزا سبب ناتیتمر

 همخظوانی دارد و  .شظد  افظراد  نیا یایپو تعادل نیهمچن و پا

و ( انجاد شد 0555) 55تحقیقی که توسط دنلی و همکارانبا 

در آن به بررسی اثر تمرینات مقاومتی در زنجیره حرکتظی  و 

و  بر تعادل با استفاده از تسظت سظتاره پرداختظه بودنظد    بسته 

افزایش قابل توجتی در جتت عقظب و داخظل در پظای     نتایج

در جتظت   یداریمعناما افزایش  را نشان دادندراست و چپ 

تفظاوت نتظایج تحقیظق    . همخوانی نظدارد  قدامی مشاهده نشد

 یریگاندازهحاضر با تحقیق دنلی و همکاران تفاوت در نحوه 

                                                           
9. Yoo Jung Kwon, et al 

10. Dannelly BD, et al 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Dannelly%20BD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21217529


   57           3193 بهار و تابستان، 33، شماره 6پژوهش در توانبخشی ورزشی، دوره                                                                                                   

  

کظه  تسظت سظتاره    است که دنلظی و همکظاران از  بوده  تعادل

اسظتفاده   بیشتر تمرکز بر کشش انداد تحتانی داشظته اسظت  

و دلیل دیگری که این پظژوهش بظا پظژوهش حاضظر      اندکرده

مطابقت ندارد استفاده از برنامه تمرینی متفاوت و همچنظین  

)زنان سالم( با پژوهش حاضظر بظوده    جامعه پژوهشی متفاوت

   .است

 

 گیرینتیجه

کظه هظر دو شظیوه     شظود یمظ این نتیجه استنباط  مجموعدر 

باعو بتبظود   )ثبات مرکزی و زنجیره حرکتی بسته( تمرینی

هظا بظرای بتبظود    توان از این تمظرین و می اندشده تعادل پویا

تفظاوت   نکظه یا تعادل این افراد استفاده کرد که بظا توجظه بظه   

و تمرینظات ثبظات مرکظزی     بظین تعادل  نمراتداری در معنی

ثبظات   از تمرینظات وجود دارد زنجیره حرکتی بسته  تمرینات

 توان استفاده کرد.با اطمینان بیشتری میمرکزی 

 

 قدیر و تشکرت

بدین وسیله نویسندگان مقاله از کلیه شرکت کنندگان و 

همچنین والدین آنتا که نتایت همکاری را در انجاد این 

 نمایند.میاند  تشکر پژوهش داشته
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