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 چكيده فارسي

اهميت حفظ وضعيت قامت در به انجام رساندن صحيح و بهينه فعاليت هاي روزمره انسان و يا حركات پيچيده ورزشي 
اثبات شده است و در حين اين فعاليت ها حفظ وضعيت قامت بدن بسيار ضروري است. تقويت عضلات بخش محوري 
به افزايش سطح قدرت عملكردي و تعادل كمك مي كند تا منجر به كنترل تعادل و افزايش عملكرد گردد. لذا با توجه 
به نقش تمرينات پايداري و تعادلي در كنترل موقعيت و حركت تنه، به نظر مي رسد بررسي نقش اين گونه برنامه ها 

 در بهبود تعادل موثر باشد.

 غير ورزشكار  دختران در تمرينات پايداري مركزي و تمرينات تعادلي بر تعادل پويا و نيمه پوياتاثيرمقايسه  هدف:

از بين واجدين شرايط به صورت انتخابي در دسترس انتخاب شدند و به سه دانشجوي دختر غير ورزشكار  50 روش:
گروه تجربي و يك گروه كنترل تقسيم شدند. قبل از شروع برنامه تمريني، تعادل پويا و نيمه پوياي آزمودني ها اندازه 

 جلسه در هفته 2گيري شد. سپس برنامه هاي تمريني پايداري محوري باوسيله، پايداري محوري بدون وسيله و تعادلي 
  هفته اعمال گرديد. پس از برنامه هاي تمريني، تعادل پويا و نيمه پوياي آزمودني ها گرفته شد.4به مدت 

دختران پوياي  تعادلي بر تعادل يتمرينبرنامه  يافته هاي تحقيق حاضر بر روي غير ورزشكاران نشان داد كه يافته ها:
 در تمامي شاخص ها پوياي دختران غير ورزشكار در جهت هاي قدامي و قدامي- داخلي و بر تعادل نيمه غير ورزشكار

  پايداري مركزي باوسيله بر تعادل پوياي دختران غير ورزشكاريتمرينبرنامه ). همچنين >P 05/0( دارد معناداريتاثير
 درحاليكه بر تعادل نيمه ،)>P 05/0(دارد معناداري تاثيردر جهت هاي قدامي- داخلي، داخلي، خلفي- داخلي و خلفي 

پويا  پايداري مركزي بدون وسيله بر تعادل يتمرينبرنامه ). <05/0P( معناداري نداردتاثير دختران غير ورزشكارپوياي 
 ).<05/0P(دارد معناداري نپوياي دختران غير ورزشكار تاثيرو نيمه 

 پيشنهاد مي شود افراد براي توسعه تعادل از برنامه هاي پايداري مركزي و تعادلي بصورت تركيبي نتيجه گيري:
 استفاده نمايند.

 برنامه تمريني تعادلي / برنامه تمريني پايداري مركزي باوسيله / برنامه تمريني پايداري مركزي بدون واژگان كليدي:
 وسيله /تعادل پويا / تعادل نيمه پويا/ دختران غير ورزشكار 
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                                                                                                    2 فصل اول: طرح تحقيق                                                                                                                             

 
 مقدمه

اهميت حفظ وضعيت قامت در اجراي صحيح و بهينه فعاليت هاي روزمره انسان و يا حركات 

پيچيده ورزشي اثبات شده است و در حين اين فعاليت ها حفظ وضعيت قامت بدن بسيار ضروري 

عضلاني در سطوح مختلف سني و يا سطوح - است، بنابراين در ارزيابي و تعيين سطح عملكرد عصبي

). اندازه گيري كنترل قامت 9گوناگون در فعاليت هاي ورزشي، حفظ وضعيت قامت ضروري مي باشد(

- در محيط هاي آزمايشگاهي و كلينيكي به عنوان ابزاري جهت ارزيابي پايداري و كنترل عصبي

0F). ولاكوت133عضلاني در افراد سالم و آسيب ديده استفاده مي شود(

1F شامويو �

) كنترل 2001(�

وضعيت قامت را به عنوان كنترل حفظ وضعيت بدن در فضا به منظور دستيابي به پايداري و جهت 

2Fگيري

). كنترل وضعيت قامت را مي توان به عنوان حفظ يك وضعيت با 123 بدن تعريف نموده اند(�

3Fكمترين حركت(ايستا )

4F، حفظ يك وضعيت درحاليكه سطح اتكا جابجا مي شود( نيمه پويا )�

 و حفظ �

5Fثبات سطح اتكا درحاليكه يك حركت توصيف شده اجرا مي شود( پويا )

 ). 53،98 دسته بندي نمود(�

در اين ميان كنترل وضعيت قامت پويا را مي توان تحت عنوان اجراي يك تكليف عملكردي بدون 

 ). اين نوع 50درگير شدن بخشي از سطح اتكا تعريف نمود، كه اغلب در مهارت ها مشاهده مي شود(

از كنترل وضعيت قامت بدن با استفاده از داده هاي جمع آوري شده توسط گيرنده هاي مكانيكي 

موجود در اندام هاي تحتاني و تنه و تركيب درون دادهاي بصري، دهليزي و حسي- حركتي به منظور 

ايجاد پاسخ هاي حركتي مناسب جهت كنترل وضعيت مركز ثقل در محدوده سطح اتكا حفظ مي 

عملكردي كه نياز به تعامل  هاي فعاليت از بسياري در پويا تعادل يا پويا قامت ). كنترل53شود(

 ). همچنين، كنترل قامت 70سطوح مناسبي از حس عمقي، دامنه حركتي و قدرت دارد، مفيد است(
                                                 
1. Woollacott 
2.Shumway  
3.Orientation  
4.Static 
5.Semidynamic 
6.Dynamic 
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پويا در اجراي هر مهارتي مهم است. براي رسيدن به برتري در حركات مهارتي، ضروري است كه 

سيستم كنترل قامت پويا مناسب و هماهنگ با حركت عمل نمايد تا موقعيت بدن در فضا حفظ 

). بخش مركزي شامل عضلات مجموعه راني- كمري- لگني است كه در آن مركز ثقل واقع 128شود(

). سيستم عضلاني بخش مركزي، موجب حمايت از 73شده و محلي است كه مبدا حركات مي باشد(

ستون مهره بويژه مهره هاي كمري مي شود. فعاليت عضلات تنه و ليگامان ها در حفظ پايداري و 

). همچنين همكاري عضلات اين 56كنترل قامت مهره هاي كمري در زمان ناپايداري ضروري است(

). تقويت عضلات بخش 73بخش با يكديگر، سبب توليد و كاهش نيرو و ايجاد پايداري پويا مي شود(

مركزي و تمرينات پايداري به افزايش سطح قدرت عملكردي و تعادل پويا كمك مي كند تا منجر به 

 ).71كنترل تعادل و افزايش عملكرد گردد. بااينحال دراين زمينه مطالعات اندكي انجام شده است(

 

بيان مسأله 

در عملكردهاي انسان، توانايي حفظ تعادل از اهميت فوق العاده اي برخوردار است. بعبارت 

6Fديگر تعادل، كنترل پاسچر

تعادل در     ). 5 اساس هر فعاليت حركتي اعم از ورزشي و غير ورزشي است(�

فعاليت هاي ايستا و پويا نقش مهمي ايفا مي كند. سيستم كنترل وضعيت و تعادل يك مكانيزم مركب 

و پيچيده است كه هماهنگي سه سيستم تعادلي بينايي، دهليزي و سيستم حس پيكري در آن نقش 

تعادل و ). 27بسزايي دارد. همكاري اين سيستم ها با يكديگر منجر به كنترل پاسچر و تعادل مي شود(

كنترل پاسچر فرايندي است كه طي آن سيستم عصبي مركزي با اطلاعات بدست آمده از سيستم 

هاي بينايي، دهليزي و حس حركتي، درك صحيحي از وضعيت فضايي بدن بدست آورده و هر لحظه 

پيامهاي حركتي خاصي را براي حفظ حالت صحيح  و جلوگيري از بهم خوردن آن و يا در وضعيت 

                                                 
1.Postural 



 
 
 

                                                                                                    4 فصل اول: طرح تحقيق                                                                                                                             

 
نامطلوب جهت اصلاح آن صادر مي نمايد. اين توانايي در مقابل تمرين و يا عملكرد مهارتي و يا 

). كنترل حركت به چگونگي تنظيم و جهت دهي ساز و كارهاي دخيل 5مي شود( جابجايي، دگرگون

در حركت مي پردازد. مطالعه در زمينه كنترل حركت مي تواند براي بهتر كردن مهارت هاي آموخته 

شده بكار گرفته شود. لازمه يادگيري آنست كه ابتدا اطلاعاتي در زمينه چگونگي كنترل حركت فراهم 

 هايي براي يادگيري بهتر مهارتهاي ورزشي، براي مربيان و ورزشكاران -شود. بديهي است معرفي راه

تعادل از جمله عواملي است كه نقش مهمي در تعيين و ارتقاي سطح عملكرد ). 2اهميت بسزايي دارد(

افراد و پيشگيري از آسيب دارد و در ميان انواع تعادل، به ويژه تعادل پويا(حفظ سطح اتكا در حين 

اجراي تكليف عملكردي) و نيمه پويا(حفظ وضعيت روي سطح اتكاي متحرك) بيشترين كاربرد را در 

). كنترل 128،19(ورزش به ويژه رشته هايي كه متكي بر دويدن و تغيير جهت هاي مداوم است؛ دارد

 از هماهنگي سه سيستم تعادلي( بينايي، دهليزي و سيستم  كهوضعيت يك مكانيسم رفلكسي است

منظور نگهداري تعادل طي حركت، بدن بايد در يك ه ). ب27،43حسي پيكري) بوجود مي آيد (

ثبات قرار گيرد و مركز ثقل بر روي پايه تكيه گاه نگاه داشته شود. تعادل بوسيله حركات  وضعيت با

مچ پا، زانو و ران حفظ مي شود. در تمامي حركات چه ايستا و چه در حال حركت، تعادل نقش مهمي 

 مهم موزونبصورت هماهنگ و  ايفا مي كند. عملكرد اين سه سيستم براي ايجاد حركات صحيح و

است. اختلال در يك سيستم توسط دو سيستم ديگر از طريق جايگزيني اطلاعات درست، جبران مي 

). بنابراين براي پيشگيري از ايجاد ضايعات ورزشي مي توان بر روي افزايش فعاليت آورانهاي 4شود(

 پاسخ حركتي عضلات به درون داد حسي ، عضلانييسيستم حسي- پيكري تاكيد داشت. كنترل عصب

 اتكا درحاليكه تعادل چگونگي توازن بدن يا توانايي براي حفظ مركز توده بدن در سطح ،است

جهت توسعه تعادل تمرينات متفاوتي انجام شده و اثرات آنها بر تعادل ايستا و پويا مورد ). 63است(

 از جمله تمرينات تعادلي و قدرتي كه بيشتر اين تمرينات با تأكيد بر اندام  استبررسي قرار گرفته
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اين احتمال وجود دارد كه بهبود در قدرت و استقامت عضلاني از طريق همچنين تحتاني بوده است؛ 

 "و   �7F"  تمرينات عملكردي "تمرين، پايداري را بهبود بخشد. بر اين اساس در بين انواع تمرينات، 

به  كه از درون اين تمرينات برخاسته است، مورد توجه واقع شده است. �8F" تمرينات پايداري مركزي 

9Fتازگي اهميت زيادي به پايداري بخش مركزي بدن كه شامل مجموعه عضلات كمر، لگن و ران

 است؛ �

مجموعه  مسئول پايداري، انتقال، كاهش و توليد نيرو در جريان حركات زنجيره اين شود. مي داده

 به علاوه اين عضلات .حركتي بسته است(جايي كه پا در تماس با سطح سختي همچون زمين است)

مسئول حفظ تعادل و ايجاد سطح حمايتي براي مركز ثقل در جريان دامنه عملكردي از حركات 

 ران و ،انقباض لگن گيرد، كه توسط اندام تحتاني صورت ميتيهم چنين در حركا. جابجايي ميباشد

ادل و مهار اختلالات  تع اين حركات در سازماندهي پويايي كليتنه مقدم تر است، چرا كه

(پاسچر) سهيماند. گفته ميشود كه تأكيد بر اهميت تكامل بخش مركزي بدن به ويژه در ييتوضع

حركت هايي كه درگير افزايش سريع شتاب اندام تحتاني و دور كردن و چرخش خارجي ران هستند؛ 

). محور بدن براي موقعيت آناتوميكي بدن، جائيكه مركز ثقل در آنجا قرار دارد، مهم 103(لازم است

). 33،24، حفظ وضعيت تعادل پويا در طي فعاليت هاي كاركردي بدن است( بدناست. وظايف محور

 از جمله حفظ ؛پايداري مركزي ممكن است براي سيستم اسكلتي عضلاني چندين فايده فراهم نمايد

ري از آسيب ليگامنت هاي زانو. فراگيري و حفظ پايداري مركزي مورد پيشگيسلامتي پايين كمر تا 

 ران، كمر و لگن براي جلوگيري از مجموعهتوجه ورزشكاران و محققين است. پايداري مركزي، توانايي 

 تعادل است. اگرچه مولفه هاي ايستا( استخوان و بافت  درخم شدن و برگشت تعادل بعد از اختلال

نرم) در برخي جهات همكاري مي كنند، پايداري مركزي غالبا توسط عملكرد پوياي عناصر عضلاني 

نتايج حفظ مي شود. ارتباطي روشن بين فعاليت عضله تنه و حركت اندام تحتاني وجود دارد. 

                                                 
1.Functional Training 
2.Core Stabilization(CS)   
3.Lumbo-Pelvic-Hip(LPH)   


