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Abstract
Introduction: Disturbance in maintaining balance and controlling posture is one of the consequences of aging, 
which, with changes in standing and walking patterns, causes a decrease in functional readiness in the elderly, 
which leads to a decrease in the sense of balance, loss of coordination, and muscle weakness in these people. 
As a result, it causes many problems such as frequent falls while standing or walking in this group of people. 
Therefore, it is very important to design sports exercises in order to improve functional readiness and prevent 
loss of balance. Therefore, the purpose of this study was to investigate and analyze the effect of core stability 
exercises on the static and dynamic balance of older men.
Methods: This study is a cross-sectional, comparative, quasi-experimental research with a pre-test and 
post-test design with a control group. Thirty healthy elderly men between 60 and 70 years old were selected 
through purposive, convenience sampling method. They were randomly divided into two groups: core stability 
exercises and control group in equal numbers. The experimental group received a 45-mintue training program 
three sessions per week for 6 weeks, while the control group went about their daily lives. The participants were 
evaluated using Romberg and Sharpendromberg balance tests for static balance and FRT and TUG balance 
tests for dynamic balance before and after 6-week training program. To analyze the data, descriptive statistics, 
paired T-test and One-way ANOVA test were used at the alpha significance level (P ≤0.05) using SPSS software 
(version 26).
Results: The results showed that by performing 6 weeks of core stability exercises, the mean post-test scores 
were significantly different from the pre-test scores of the experimental group in all 4 tests (P=0.001). Moreover, 
the findings revealed that the core stability exercises have a significant effect on static balance (P=0.001) and 
dynamic balance (P=0.001), in the post-test scores of the experimental group compared to the control group.
Conclusions: It can be concluded that in order to improve balance and reduce the risk of falling in the elderly, 
core stability exercises can be used. Due to the ease of doing these exercises, it is recommended for sports 
coaches and people who work with the elderly to use core stability exercises to improve the static and dynamic 
balance of the elderly
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چکیده
مقدمــه:	اختــلال	در	حفــظ	تعــادل	و	کنتــرل	قامــت	از	پیامدهــای	ســالمندی	اســت،	که	بــا	تغییــر	در	الگوهــای	ایســتادن	و	راه	رفتــن،	باعث	
کاهــش	آمادگــی	عملکــردی	در	ســالمندان	شــده	و	بــه	کاهــش	حــس	تعــادل،	از	دســت دادن	هماهنگــی	و	ضعــف	قــدرت	عضــلات	در	ایــن	
افــراد	مــی انجامــد.	در	نتیجــه	مشــکلات	عدیــده ای	نظیــر	افتــادن هــای	مکــرر	در	زمــان	ایســتادن	و	یــا	راه	رفتــن	را	در	ایــن	دســته	افــراد	
بــه	همــراه	دارد.	از	ایــن	رو	طراحــی	تمرینــات	ورزشــی	بــه	منظــور	بهبــود	آمادگــی	عملکــردی	و	پیشــگیری	از	کاهــش	تعــادل	از	اهمیــت	
ویــژه ای	برخــوردار	اســت.	لــذا	هــدف	از	انجــام	ایــن	پژوهــش	بررســی	و	تحلیــل	تاثیــر	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	بــر	تعــادل	ایســتا	و	پویــای	

مــردان	ســالمند	تعییــن	گردید.
روش کار:	ایــن	تحقیــق	یــک	تحقیــق	مقطعــی-	مقایســه ای،	نیمــه	تجربــی	بــا	طــرح	پیــش	آزمــون	و	پــس	آزمــون	بــا	گــروه	کنتــرل	
بــوده	کــه	در	آن	30	ســالمند	ســالم	60	تــا	70	ســال	بــه	طــور	هدفمنــد	در	دســترس،	انتخــاب	و	بطــور	تصادفــی	در	دو	گــروه:	تمرینــات	
ثبــات	مرکــزی	و	گــروه	کنتــرل،	بــه	تعــداد	مســاوی	قــرار	گرفتنــد.	گــروه	تجربــی	6	هفتــه	و	هــر	هفتــه	3	جلســه	تمریــن	45	دقیقــه ای	
انجــام	داده،	و	در	ایــن	مــدت	گــروه	کنتــرل	بــه	زندگــی	روزمــره	خــود	پرداختنــد.	آزمــون	شــوندگان	بــا	اســتفاده	از	2	تســت	تعــادل	رومبــرگ	
و	شــارپندرومبرگ	بــرای	تعــادل	ایســتا	و	2	تســت	تعــادل	FRT	و	TUG	بــرای	تعــادل	پویــا،	در	قبــل	و	بعــد	از	6	هفتــه	تمریــن	اختصاصــی	
	t(	نمونــه ای	جفــت	T	آزمــون	توصیفــی،	آمــار	از	داده هــا	تحلیــل	و	تجزیــه	بــرای	گرفتنــد.	قــرار	ارزیابــی	مــورد	تجربــی،	گــروه	بــرای
زوجــی(	و	آزمــون	آنکــووا	یکراهــه،	در	ســطح	معنــاداری	آلفــای	)P>0/05(	بــا	اســتفاده	از	نــرم	افــزار	SPSS	نســخه 26	اســتفاده	گردیــد.
یافتــه هــا: نتایــج	نشــان	داد	کــه	انجــام	6	هفتــه	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی،	بــر	نمــرات	پــس	آزمــون	نســبت	بــه	نمــرات	پیــش	آزمــون	
گــروه	تجربــی	در	هــر	4	تســت	تاثیــر	معنــاداری	دارد	)P=0/001(،	همچنیــن	یافتــه	هــا	نشــان	داد	کــه	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	بــر	بهبــود	
تعــادل	ایســتا	)P=0/001(	و	تعــادل	پویــا	)P=0/001(،	در	نمــرات	پــس	آزمــون	گــروه	تجربــی	نســبت	بــه	گــروه	کنتــرل	اثــر	معنــاداری	دارد.
نتیجــه گیــری:	مــی	تــوان	نتیجــه	گرفــت	کــه	جهــت	بهبــود	تعــادل	و	کاهــش	خطــر	افتــادن	در	ســالمندان	مــی تــوان	از	تمرینــات	ثبات	
مرکــزی	اســتفاده	کــرد،	بــا	توجــه	بــه	ســهولت	انجــام	ایــن	تمرینــات	به	مربیــان	ورزشــی	و	افــرادی	کــه	بــا	ســالمندان	کار	می کننــد	توصیه	

مــی شــود	کــه	جهــت	بهبــود	تعــادل	ایســتا	و	پویــای	ســالمندان	از	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	اســتفاده	نمایند.
کلیدواژه ها: ثبات	مرکزی،	تعادل	ایستا،	تعادل	پویا،	سالمند.
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مقدمه
سرشــماری هــای	جمعیتــی	در	ایــران	نشــان	مــی دهــد	جمعیــت	
ســالمندان	طــی	42	ســال	از	5	درصــد	در	ســال	1355	بــه	10	درصد	
در	ســال	1398	رســیده	و	بــا	ادامــه	ایــن	رونــد	در	ســال	1420	بــه	
20	درصــد	خواهــد	رســید،	کــه	ایــن	میزان	رشــد،	بیشــترین	شــتاب	
افزایــش	جمعیــت	ســالمندی	در	جهــان	اســت	)1(.	رشــد	روزافــزون	
ســالمندان،	ابعــاد	مختلــف	جامعــه	را	متأثــر	کــرده	و	چالــش هــای	
فراوانــی	را	فــرا	روی	برنامــه	ریــزان	و	سیاســتگذاران	کلان	کشــور	
در	حــوزه هــای	مختلــف	بهداشــت	و	ســلامت،	بیمــه،	بازنشســتگی	

و	غیــره	قــرار	خواهــد	داد	)1(.
از	مهمتریــن	مســائل	مرتبــط	بــا	ســالمندان	مبحــث	ســلامت	ایــن	
ــا	کاهــش	عملکردهــای	فیزیکــی	و	 افــراد	اســت.	افزایــش	ســن	ب
شــناختی	بــدن	انســان	همــراه	اســت	کــه	احتمــال	بــروز	بیماریهــای	
ــر	چــه	 ــز	شــامل	می	شــود	)2(.	اگ ــش	ســن	را	نی ــا	افزای ــط	ب مرتب
فراینــد	ســالمندی	مســتقیما	منجــر	بــه	بیمــاری	نمــی شــود،	امــا	
ــف	عضــلات،	ســبک	 ــن	و	ضع ــل	رفت ــا	کاهــش	تحــرک،	تحلی ب
ــدن	 ــف	ش ــه	ضعی ــری	و	در	نتیج ــت	در	دوران	پی ــی	نادرس زندگ
ــالمندان	 ــا	در	س ــواع	بیماریه ــه	ان ــلا	ب ــر	ابت ــی،	خط ــتم	ایمن سیس
افزایــش	یافتــه	و	ســلامت	آنــان	را	تحــت	تاثیــر	قــرار	مــی دهــد	

	.)3(
ــرات	 ــه	تغیی ــا	توجــه	ب ســالمندی	دوره ای	از	زندگــی	اســت	کــه	ب
ــی	 ــی	)4(،	برخ ــل	روانشــناختی،	ســبک	زندگ فیزیولوژیکــی،	عوام
تغییــرات	رفتــاری	قابــل	مشــاهده	از	جملــه	افزایــش	زمــان	واکنش،	
کاهــش	حفــظ	تعــادل	و	کنتــرل	قامــت	و	تغییــرات	در	الگوهــای	راه	
رفتــن،	در	افــراد	ظهــور	مــی کنــد	)5(.	تغییــرات	مرتبــط	بــا	افزایش	
ســن	بــر	تمــام	سیســتم هــای	اولیــه	بــدن	از	جملــه	سیســتم هــای	
آناتومیکــی	و	عملکــردی	تأثیــر	مــی گــذارد،	در	نتیجــه	اثربخشــی	
ــش	 ــا	افزای ــات	ب ــی	مســئول	ثب ــی	و	حرکت ــای	وضعیت سیســتم ه
ســن	کاهــش	مــی یابــد	)6(.	ایــن	تغییــرات	باعــث	کاهــش	آمادگی	
عملکــردی	در	ســالمندان	شــده	کــه	در	نتیجــه	بــه	از	دســت	دادن	
ــلات																		 ــدرت	عض ــف	ق ــادل	و	ضع ــس	تع ــش	ح ــی،	کاه هماهنگ

مــی انجامــد	)3(.
طبــق	آمــار	بیشــترین	مشــکل	افــراد	ســالمند	کــه	منجــر	بــه	بــروز	
ــا	در	اســتخوان	و	مفاصــل	ایشــان	 ــا	و	دررفتگــی	ه شکســتگی ه
مــی شــود،	کاهــش	حــس	تعــادل	و	افتــادن	هــای	مکــرر	در	زمــان	
ایســتادن	و	یــا	راه	رفتــن	مــی باشــد	)7(.	تعــادل	یکــی	از	مهمتریــن	
ــای	 ــدی	در	فعالیته ــزا	کلی ــی	و	از	اج ــی	حرکت ــل	در	آمادگ عوام
روزانــه	و	عملکردهــای	ورزشــی	اســت.	حفــظ	تعــادل	یــک	
مهــارت	پیچیــده	چنــد	عاملــی	اســت	کــه	بــه	تعامــل	و	هماهنگــی	

سیســتمهای	بینایــی	،	سیســتم	وســتیبولار،	حــس	عمقــی،	سیســتم	
سوماتوسنســوری	و	سیســتم	اســکلتی-عضلانی	و	سیســتم	عصبــی 
مرکــزی،	تکیــه	دارد،	کاهــش	تعــادل	مــی توانــد	ناشــی	از	آســیب	و	
یــا	ضعــف	هــر	یــک	از	ایــن	اجــزا	و	یــا	اختــلال	سیســتم	عصبــی	
مرکــزی	در	پــردازش	داده هــای	رســیده	از	هــر	کــدام	از	ایــن	اجــزا	
باشــد.	ضعــف	عضلانــی،	نقایــص	حــس	عمقــی	و	نقایــص	دامنــه	
حرکتــی	مــی تواننــد	توانایــی	افــراد	را	جهــت	حفــظ	مرکــز	ثقــل	در	
داخــل	ســطح	اتــکا	بــدن	بــه	مخاطــره	انداختــه	و	ســبب	از	دســت	
رفتــن	تعــادل	فــرد	شــوند	)8(.	پــس	مــی تــوان	تعــادل	را	توانایــی	
حفــظ	تــوازن	وضعیتــی	در	حیــن	ایســتادن	یــا	اجــرای	فعالیتهــای	
عملکــردی	تعریــف	کــرد،	افتــادن	و	تــرس	ناشــی	از	آن،	از	دلایــل	
ــی	ســالمندان	مــی باشــد	)9(.	در	 ــی	کاهــش	تحــرک	و	ناتوان اصل
ــر	از	80	ســال	از	هــر	دو	نفــر	یــک	نفــر	حداقــل	 ــراد	بالات بیــن	اف
ســالی	یکبــار	افتــادن	را	تجربــه	مــی کنــد	و	در	بیــن	افــراد	بالاتــر	از	
65	ســال	از	ســه	نفــر	یــک	نفــر	در	معــرض	ســقوط	قــرار	دارد	)10(	
و	)11(.	بــا	توجــه	بــه	نــرخ	افتــادن	در	افــراد	ســالمند	و	رابطــه ی	آن	
بــا	ضعــف	و	کاهــش	تعــادل	)12(،	بــه	نظــر	مــی رســد	کــه	اولویــت	
اصلــی	در	رویکــرد	طراحــی	تمرینــات	ورزشــی	بــرای	ایــن	دســته	
افــراد،	بهبــود	تعــادل	عملکــردی	آنهــا	بــوده	و	اجــرای	برنامــه هــای	
ــوان	 ــه	عن ــادل	مــی بایســت	ب ــود	تع ــرای	بهب ــی	مناســب	ب تمرین
یکــی	از	اهــداف	اولیــه توانبخشــی	عملکــردی	در	ایــن	افــراد	مــورد	
توجــه	قــرار	گیــرد.	از	ایــن	رو	طیــف	متنوعــی	از	مداخــلات	ورزشــی	
و	برنامــه هــای	تمرینــی	بــرای	بهبــود	ســلامتی	و	افزایــش	و	بهبود	

حــس	تعــادل	ســالمندان	مــورد	بررســی	قــرار	گرفتــه انــد	)13(.
ــده	 ــخص	ش ــه	مش ــام	گرفت ــای	انج ــی ه ــات	و	بررس در	تحقیق
تمرینــات	ثبــات	مرکــزی-	ذهــن آگاهــی	بــر	حــس	تعــادل	ایســتا	
ــن	 ــته	)14(،	و	همچنی ــت	داش ــر	مثب ــالمند	تاثی ــان	س ــای	زن و	پوی
ــش	 ــچر	و	کاه ــرل	پاس ــر	کنت ــزی	ب ــات	مرک ــات	ثب ــام	تمرین انج
خطــر	زمیــن	خــوردن	ســالمندان	مثبــت	بــوده	اســت	)10(،	پروتــکل 
هــای	تمرینــی	دیگــری	نظیــر	تمرینــات	هــوازی	نظیــر	پیــاده	روی	
ــان	 ــر	بهبــود	حــس	تعــادل	و	انعطــاف	پذیــری	زن و	دویــدن	آرام	ب
ســالمند	)15(،	و	تعــادل	پویــای	مــردان	ســالمند	)16(،	تاثیــر	مثبــت	
ــر	 ــواری	ب ــه	س ــاده	روی	و	دوچرخ ــام	پی ــن	انج ــته	و	همچنی داش
کاهــش	خطــر	افتــادن	ســالمندان	مثبــت	ارزیابی	شــده	اســت	)17(،	
و	نیــز	انجــام	تمرینــات	قدرتــی	)18،19(،	و	تمرینــات	شــناختی	)20(	
و	)21(،	تاثیــر	مثبتــی	بــر	حــس	تعــادل	ســالمندان	داشــته انــد.	

بــا	توجــه	بــه	تحقیقــات	انجــام	گرفتــه،	تاثیــر	فعالیــت	بدنــی	بــرای	
مقابلــه	بــا	افتــادن	و	بهبــود	تعــادل	بــه	اثبــات	رســیده	اســت	)2(،	بــا	
ایــن	حــال،	شناســایی	موثرتریــن	برنامــه	ورزشــی	و	ایــن	کــه	کــدام	
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برنامــه	ورزشــی	بــر	بهبــود	تعــادل	مؤثرتــر	اســت،	هنــوز	هــم	مــورد	
بررســی	و	تحقیــق	قــرار	دارد	)1(.	بــا	توجــه	بــه	وضعیــت	و	ســطح	
ــزات	 ــه	تجهی ــزان	دسترســی	ب ــات	و	می ــی	ســالمندان،	امکان توانای
ورزشــی،	و	ســهولت	اجــرای	تمرینــات،	ســوال	اساســی	ایــن	اســت	
کــه	چــه	نــوع	تمریناتــی	تجویــز	گــردد	کــه	بــا	کمتریــن	هزینــه،	به	
راحتــی	قابــل	اجــرا	بــوده	و	همچنیــن	بیشــترین	تاثیــر	را	بــر	تعــادل	

ســالمندان	داشــته	باشــد	)1(.
مرکــز	بــدن	بــه	عنــوان	کمربنــد	کمری-لگنی-رانــی	جایــی	اســت	
کــه	کل	حرکــت	بــدن	از	آن	جــا	شــروع	شــده،	و	بــه	عنــوان	یــک	
واحــد	عملکــردی	یکپارچــه	عمــل	کــرده	کــه	در	آن	کل	زنجیــره	
حرکتــی	بــه	شــکل	هماهنــگ	بــرای	تولیــد	نیــرو،	کاهــش	نیــرو	
ــظ	 ــرد	آن	حف ــد	)22(	و	عملک ــی کن ــا	کار	م ــات	پوی ــاد	ثب و	ایج
راســتای	پاســچرال	و	تعــادل	پویــا	در	طــول	فعالیتهــای	عملکــردی	
اســت	)7(.	ایــن	ناحیــه	از	بــدن	را	مــی	تــوان	بــه	عنــوان	پلــی	بیــن	
بــالا	تنــه	و	پاییــن تنــه	بــدن	در	نظــر	گرفــت	)23(،	کــه	بصــورت	
ــی	آن	را	عضــلات	کــف	 ــه	قســمت	تحتان ــوده	ک ــک	اســتوانه	ب ی
ــتی	و	 ــم،	قســمت	پش ــه	دیافراگ ــی	آن	عضل ــن،	قســمت	فوقان لگ
ــلات	 ــری،	عض ــع	کم ــاری،	مرب ــلات	عرضی-خ ــری	آن	عض کم
ــی،	 ــزرگ،	ســرینی	میان ــی	شــامل	عضــلات	ســرینی	ب ــه	ران ناحی
کشــنده	پهــن	نیــام	و	عضلــه	ســوئز	و	عضــلات	جلویــی	و	جانبــی	
آن	را	عضــلات	شکمی)راســت	شــکمی،	مایــل	داخلــی	و	خارجــی	و	
عرضــی(	تشــکیل	مــی دهنــد.	بــرای	انجــام	همــه	فعالیتهای	ایســتا	
و	پویــا	و	ثبــات	مطلــوب	تنــه،	و	کنتــرل	وضعیتــی،	تمــام	عضــلات	
ایــن	اســتوانه	بایســتی	بصــورت	هماهنــگ	فعــال	مــی شــوند	)7(.	
ــزی	و	 ــات	مرک ــات	ثب ــر	در	تمرین ــلات	درگی ــه	عض ــه	ب ــا	توج ب
ــکل  ــیاری	از	پروت ــادل،	در	بس ــظ	تع ــلات	در	حف ــن	عض ــر	ای تاثی
هــای	تمرینــی	بــرای	بهبــود	حس	تعــادل،	تمرینــات	ثبــات	مرکزی	
پیشــنهاد	شــده	اســت.	بــه	نظــر	مــی رســد	از	نظــر	تئــوری	انجــام	
ــت	 ــر	مثب ــراد	تاثی ــادل	در	اف ــس	تع ــود	ح ــر	بهب ــات	ب ــن	تمرین ای
ــه	در	 ــورت	گرفت ــی	ص ــات	عمل ــج	تحقیق ــا	نتای ــد،	ام ــته	باش داش
گــروه هــای	ســنی	متفــاوت	و	بــا	جنســیت	مختلــف	نتایــج	گاهــا	
ــر	 ــی	نظی ــه	محققان ــی	ک ــد.	در	حال ــی ده ــان	م متناقضــی	را	نش
پونــده		و	همــکاران	)11(،	شــی	و	ژاوو	)24(،	زانفرانیــس		و	همکاران	
ــات	 ــام	تمرین ــت	انج ــر	مثب ــکاران)26(،	تاثی ــون		و	هم )25(،	واتس
ثبــات	مرکــزی	بــر	بهبــود	تعــادل	را	گــزارش	کــرده انــد.		در	مقابــل	
محمــودی	و	همــکاران	)13(،	لواریــچ		و	همــکاران	)27(	و	بوچنــر		و	
همــکاران	)28(،	از	تاثیــر	ایــن	تمرینــات	بــر	بهبــود	حــس	تعــادل،	
ــب	بیــان	شــده،	و	 ــه	مطال ــا	توجــه	ب ــد.	ب ــاداری	نیافتــه ان ــر	معن اث
ســهولت	و	عــدم	نیــاز	بــه	تجهیــزات	خــاص	بــرای	انجــام	تمرینــات	

ــی	 ــزان	اثربخش ــش	می ــن	پژوه ــن	رو	در	ای ــزی	از	ای ــات	مرک ثب
برنامــه	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی،	بــر	تعــادل	ســالمندان	مــرد،	مورد	

بررســی	و	تحلیــل	قــرار	گرفــت.

روش کار
	IR-ATU.REC.1401.025	اخــلاق	کــد	شناســه	بــا	مطالعــه	ایــن
درکمیتــه	اخــلاق	در	پژوهــش	دانشــگاه	علامــه	طباطبایــی	تهــران	
بــه	ثبــت	رســیده	اســت.	ایــن	پژوهــش	در	تابســتان	و	پاییــز	1401	
ــرح	 ــا	ط ــی	ب ــه	تجرب ــه ای،	نیم ــی-	مقایس ــورت	مقطع ــه	ص و	ب
پیــش	 آزمــون	و	پــس	-آزمــون	بــا	گــروه	کنتــرل	انجــام	گرفــت،	
جامعــه	مــورد	پژوهــش	همــه ی	مــردان	ســالمند	ســالم	60	تــا	70	
ــا	 ــه	ب ــرآورد	حجــم	نمون ــد،	و	ب ــاد	بودن ــرم	آب ــتان	خ ــال	شهرس س
اســتفاده	از	نــرم	افــزار	جــی	پــاور	)version 3.0.1(G*Power	بــا	
α=0/05	و	β=0/2	)تــوان	آمــاری	0/8(	و	انــدازه	اثــر	0/94،	30	نفــر	
بدســت	آمــد.	نمونــه	آمــاری	از	ســالمندان	حاضــر	در	پــارک	شــهر	
ــارک	محــل	تجمــع	و	 ــاد	)ایــن	دو	پ ــو	شــهر	خــرم آب ــارک	کی و	پ
ــا	توجــه	 ــت	ســالمندان	و	بازنشســتگان	مــی باشــد(،	ب ــذران	وق گ
بــه	معیارهــای	ورود	نظیــر:	دامنــه	ســنی	60	تــا	70	ســال،	رضایــت	
فــردی	جهــت	شــرکت	در	تحقیــق،	نداشــتن	ســابقه	بیمــاری	حــاد	
ــای	 ــراد(،	و	معیاره ــاری	اف ــود	اظه ــر	خ ــته	)بناب ــال	گذش در	دو	س
خــروج	نظیــر:	ســابقه	بیماریهــای	قلبــی	عروقــی،	دیابــت	حــاد،	و	
مشــکلات	حــاد	بینایــی	و	شــنوایی،	ســابقه	جراحــی	ســتون	فقــرات	
و	غیبــت	از	تمریــن	بیــش	از	دو	جلســه،	بــه	طــور	هدفمنــد،	پــس	
از	تکمیــل	فرمهــای:	مشــخصات	فــردی،	رضایــت	نامــه	شــرکت	در	
آزمــون	و	ارزیابــی	ســلامت	PAR-Q،	انتخــاب	شــده،	و	بــه	صورت	
تصادفــی	در	دو	گــروه	بــه	طــور	مســاوی	)گــروه	تجربــی	و	گــروه	
کنترل(	قرار	گرفتند،	نحــــوه	تخصیــــص	تصادفــــی	بــــه	ایــــن	
شــــکل	انجــام	گرفــت	کــه	تعـداد	15	برگـه	بـا	شـماره	یـک	و	
15	برگـــه	بـــا	شـماره	دو	بـدون	مشـخص	بـــودن	شـماره	روی	آن	
داخـــل	یک	ظرف	قـــرار	داده	شـد	و	بـا	برداشـتن	آزادنـه	برگـه هـا	
توســـط	شــرکت کنندگان،	آزمودنی هـــا	بـــه	دو	گـــروه	مســـاوی	
ــرای	 ــروه	ب ــون	از	دو	گ ــش	آزم ــک	پی ــدا	ی ــدند.	ابت ــیم	ش تقس
ســنجش	میــزان	تعــادل	ایســتا	بــا	اســتفاده	از	آزمــون	رومبــرگ		بــا	
ســطح	روایــی	87%	و	پایایــی	97%	)29(	و	تســت	شــارپندرومبرگ	
ــا	 ــا	ب ــادل	پوی ــی	91%	)29(	و	تع ــی	77%	و	پایای ــطح	روای ــا	س ب
اســتفاده	از	آزمــون	دسترســی	عملکــردی		FRT	بــا	روایــی	77%	و	
	TUG		رفتــن	و	برخاســتن	زمــان	تعــادل	تســت	و	)29(	79%	پایایــی
بــا	روایــی	81%	و	پایایــی	97%	)29(	انجــام	گرفــت،	ســپس	گــروه	
تجربــی	بعــد	از	یــک	جلســه آموزشــی،	بــه	مــدت	6	هفتــه	و	هــر	
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هفتــه	3	جلســه	45	دقیقــه ای،	تحــت	تمریــن	قــرار	گرفتنــد.
بــرای	گــروه	تجربــی،	هــر	جلســه	تمرینــی	شــامل	10	دقیقــه	گــرم	
ــدا	و	انتهــای	 و	ســرد	کــردن	و	حــرکات	ســاده ی	کششــی،	در	ابت
ــه	شــرح	 ــات	مرکــزی	ب ــات	ثب ــکل	تمرین ــی،	و	پروت جلســه	تمرین
ــای	 ــه	راهنم ــتورالعمل	کتابچ ــه	دس ــه	ب ــا	توج ــداول	)1،2(	ب ج
فعالیــت	ورزشــی	وزارت	بهداشــت	و	خدمــات	انســانی	آمریــکا		)30(	
و	تحقیقــی	کــه	توســط	آکوتــا	و	همــکاران	در	ســال	2008	انجــام	
گرفــت	)31(،	طراحــی	و	اجــرا	گردیــد.	بــرای	گــروه	کنتــرل	برنامــه 
ــد.	 ــود	پرداختن ــه	خ ــای	روزان ــه	کاره ــته	و	ب ــود	نداش ــی	وج تمرین
ــروه	توســط	تســتهای	 ــرای	هــر	دو	گ ــن،	ب ــه	تمری ــس	از	6	هفت پ
تعــادل	پیــش	گفتــه	شــده،	)بــه	شــرح	ذیــل(،	پــس آزمــون	انجــام	

گرفــت.
تســت رومبــرگ )تعــادل ایســتا(:	ایــن	آزمــون	شــامل	وضعیــت	

ثابتــی	اســت	کــه	در	آن	آزمونــی	بــدون	کفــش	روی	ســطح	صــاف	
ایســتاده،	دســتها	در	کنــار	بــدن	و	بصــورت	آویــزان	قــرار	مــی گیــرد	
و	قــوزک	پاهــا	بهــم	مــی چســبد،	چشــم هــا	مــی بایســت	بســته	
ــی	 ــد	اســتفاده	شــود.	مــدت	زمان ــر	اســت	از	چشــم بن ــوده	و	بهت ب
کــه	آزمودنــی	بتوانــد	ایــن	حالــت	را	حفــظ	کنــد	امتیــاز	او	محســوب									
مــی شــود.	اگــر	فــرد	قــادر	بــه	انجــام	تســت	بــه	مــدت	30	ثانیــه	
)بــدون	ســقوط	یــا	نوســان	شــدید(	باشــد	وضعیــت	تعــادل	بــدن	او	
طبیعــی	اســت	و	نتیجــه	تســت	رومبــرگ	منفــی	اســت.	در	صــورت	
ــی	پاهــا	از	موقعیــت	 ــی	جابجای ــا	افزایــش	نوســان	و	حت ســقوط	ی
قبلــی	و	بــاز	کــردن	دســتها	)تــلاش	بــرای	بازیابــی	مجــدد	تعــادل(	

نتیجــه	تســت	مثبــت	اســت.
ــامل	 ــون	ش ــن	آزم ــتا(: ای ــادل ایس ــارپندرومبرگ )تع ــت ش تس

ــش	روی	 ــدون	کف ــی	ب ــه	در	آن	آزمودن ــت	ک ــی	اس ــت	ثابت وضعی
ــای	 ــوی	پ ــر	را	جل ــای	برت ــه	پ ســطح	صــاف	ایســتاده	بطــوری	ک
غیربرتــر	مــی گــذارد.	بــه	ایــن	صــورت	کــه	پاشــنه	پــای	جلــو	بــه	
پنجــه	پــای	عقــب	ممــاس	اســت	دســتها	بــه	حالــت	ضربــدر	روی	
ســینه	و	کــف	دســتها	روی	شــانه	طــرف	مقابــل	قــرار	مــی گیــرد.	
ایــن	آزمــون	بــا	چشــمان	بســته	انجــام	مــی شــود،	پــس	از	بســتن	
چشــم هــا	کرنومتــر	بــکار	مــی افتــد	و	هــر	گونــه	تغییــر	ثبــات	بدن	
و	ایجــاد	نوســان	شــدید	ثبــت	مــی گــردد.	اگــر	فــرد	قــادر	باشــد	
بــه	مــدت	30	ثانیــه	بــدون	ســقوط	یــا	نوســان	شــدید	بــدن	را	در	
ــه	 ــی	اســت.	هرگون ــت	نگــه	دارد	نتیجــه	تســت	منف ــت	ثاب وضعی

ــاز	 ــا	ب ــا	و	ی ــی	پاه ــا	جابجای ــدن	و	ی ــان	ب ــش	نوس ــقوط،	افزای س
ــادل	تلقــی	شــده	و	تســت	 ــوان	ضعــف	تع ــه	عن کــردن	دســتها،	ب

مثبــت	اســت.
آزمــون زمــان برخاســتن و رفتــن- TUG)تعــادل پویــا(: 

ــدون	دســته	را	 ــی	ب ــک	صندل ــدا	ی ــون،	ابت ــن	آزم ــرای	انجــام	ای ب
ــرار	داده،	ســپس	از	 ــان	مســیر	ق ــری	از	خــط	پای ــه	3	مت ــه	فاصل ب
آزمودنــی	خواســته	مــی شــود	بــدون	اســتفاده	از	دســت هایــش	از	
روی	صندلــی	برخاســته	و	پــس	از	طــی	مســیر	3	متــری	برگــردد	و	
بــر	روی	صندلــی	بنشــیند.	آزمودنــی	مــی بایســت	مســیر	را	بــدون	
دویــدن	و	تنهــا	بــا	راه رفتــن	بــا	حداکثــر	ســرعت	طــی	کنــد.	پیــش	
ــار	 ــی	خواســته	مــی شــود	ســه	ب ــون	از	آزمودن ــن	آزم از	انجــام	ای
تمریــن	کنــد.	ســپس	آزمودنــی	ســه	بــار	آزمــون	را	اجــرا	کــرده	و	
ــار	آزمایــش،	رکــورد	 رکــورد	او	ثبــت	مــی شــود.	میانگیــن	ســه	ب

ــی	محســوب	مــی شــود. آزمودن
ــن	 ــا(:	در	ای ــادل پوی ــردی-FRT )تع ــی عملک ــون دسترس آزم

ــی	از	 ــده،	آزمودن ــوار	نصــب	ش ــش	روی	دی ــط	ک ــک	خ ــون	ی آزم
ســمت	پــای	برتــر	خــود	کنــار	دیــوار	ایســتاده،	پاهــا	را	بــه	انــدازه	
عــرض	شــانه	بــاز	کــرده	و	دســت	نزدیــک	دیــوار	را	مشــت	نمــوده،	
ــت	 ــن	حال ــد،	در	ای ــی ده ــرار	م ــن	ق ــوازی	زمی ــالا	آورده	و	م ب
موقعیــت	دســت	آزمودنــی	بــر	روی	خــط	کــش	نصــب	شــده	روی	
دیــوار،	مشــخص	مــی شــود.	آزمــون	گیرنــده	در	فاصلــه	1.5	تــا	2	
متــری	رو	بــه	دیــوار	مــی ایســتد.	آزمودنــی	مــی بایســت	بــه	جلــو	
خــم	شــده	و	ایــن	وضعیــت	را	حداقــل	30	ثانیــه	نگــه	دارد.	در	تمــام	
مــدت	مــی بایســت	امتــداد	مــوازی	بــودن	دســت	بــا	زمیــن	حفــظ	
شــود.	میــزان	جابجایــی	مشــت	آزمودنــی	در	وضعیــت	خــم	شــده	به	
جلــو	بــر	روی	خــط	کــش	انــدازه	گرفتــه	مــی شــود،	آزمــون	ســه	
بــار	تکــرار	شــده	و	میانگیــن	محاســبه	شــده	مــلاک	حــد	نصــاب	

آزمودنــی	قــرار	مــی گیــرد.
بــرای	دســته بنــدی	ویژگیهــای	فــردی	آزمودنــی هــا	از	قبیل	ســن،	
قــد	و	وزن،	از	آمــار	توصیفــی	و	بــرای	ســنجش	نرمــال	بــودن	توزیع	
داده هــا،	بــا	توجــه	بــه	تعــداد	هــر	گــروه	کــه	از	50	نفــر	کمتــر	بــود،	
ــرض  ــون	ف ــرای	آزم ــد،	و	ب ــتفاده	ش ــاپیروویلک		اس ــون	ش از	آزم
هــای	تحقیــق،	از	آزمــون	T	جفــت	نمونــه ای	و	آزمــون	آنکــووای	
یکراهــه،	در	ســطح	معنــاداری	آلفــای	)P>0/05(	بــا	اســتفاده	از	نرم	

افــزار	SPSS	نســخه 26	اســتفاده	گردیــد.
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جدول 1: برنامه	تمرینات	منتخب	ثبات	مرکزی	برای	گروه	تجربی

استراحت  )ثانیه(تکرار )r( / زمان )s(ستتمرینروزهفته

1
یکشنیه
سه	شنبه
پنجشنبه

)Half	Squat(	اسکات	3نیمr	8s	30
)Drawing-in	maneuver(	شکم	کشیدن	توو	38مانور	r30s

)Chest	lift(	38شکم	r30s
)Spine	twist	supine(	درازکش	بصورت	طرفین	به	38چرخیدن	r20s
)One	leg	lift	side(	درازکش	بصورت	طرف	یک	از	پا	36بلندکردن	r30s

)Bird	dog(	پا	و	36چهاردست	r30s
)Half	cobra(	کبری	310نیمs20s

)Plank(	310پلانکs30s

2
یکشنیه
سه	شنبه
پنجشنبه

)Half	Squat(	اسکات	310نیمr30s
)Drawing-in	maneuver(	شکم	کشیدن	توو	310مانورr25s

)Chest	lift(	310شکمr30s
)Spine	twist	supine(	درازکش	بصورت	طرفین	به	310چرخیدنr20s
)One	leg	lift	side(	درازکش	بصورت	طرف	یک	از	پا	38بلندکردن	r30s

)Bird	dog(	پا	و	38چهاردست	r30s
)Half	cobra(	کبری	312نیمs20s

)Plank(	312پلانکs30s

3
یکشنیه
سه	شنبه
پنجشنبه

)Squat(	اسکات	310r30s
)Drawing-in	maneuver(	شکم	کشیدن	توو	310مانورr20s

)Chest	lift(	310شکمr20s
)Spine	twist	supine(	درازکش	بصورت	طرفین	به	310چرخیدنr30s

)Crunch(	310کرانچr30s
)Pelvic	curl	or	bridge(	38پل	r30s
)Bird	dog(	پا	و	312چهاردستr30s

)Back	extension	prone(	315کبریs30s
)Plank(	315پلانکs30s

4

یکشنیه

سه	شنبه

پنجشنبه

)Squat(	310اسکاتr30s
)Drawing-in	maneuver(	شکم	کشیدن	توو	312مانورr30s

)Spine	twist	supine(	درازکش	بصورت	طرفین	به	310چرخیدنr20s
)One	leg	lift	side(	درازکش	بصورت	طرف	یک	از	پا	310بلندکردنr30s

)Crunch(	312کرانچr30s
)Pelvic	curl	or	bridge(	310پلr30s
)Bird	dog(	پا	و	310چهاردستr30s

)Back	extension	prone(	315کبریs30s
)Plank(	320پلانکs30s
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5

یکشنیه

سه	شنبه

پنجشنبه

)Wall	squat(	دیوار	به	پشت	38اسکات	r30s
Drawing-in	maneuver(	شکم	کشیدن	توو	312مانورr20s

)One	leg	lift	side(	درازکش	بصورت	طرف	یک	از	پا	312بلندکردنr30s
)Double-leg	stretch(	درازکش	بصورت	پا	دو	کردن	38بازوبسته	r30s

)Bird	dog(	پا	و	310چهاردستr30s
)Back	extension	prone(	320کبریs30s

)Plank(	325پلانکs30s
)Side	plank(	طرفین	از	38پلانک	s30s

6

یکشنیه

سه	شنبه

پنجشنبه

)Wall	squat(	دیوار	به	پشت	310اسکاتr30s
)Drawing-in	maneuver(	شکم	کشیدن	توو	312مانورr20s

)One	leg	lift	side(	درازکش	بصورت	طرف	یک	از	پا	312بلندکردنr30s
)Double-leg	stretch(	درازکش	بصورت	پا	دو	کردن	38بازوبسته	r30s

)Bird	dog(	پا	و	312چهاردستr30s
)Back	extension	prone(	320کبریs30s

)Plank(	325پلانکs30s
)Side	plank(	طرفین	از	310پلانکs30s

جدول2: نحوه	انجام	تمرینات	ثبات	مرکزی

نحوه اجراشکل شماتیک تمرینمعادل فارسیتمرین

half	Squatنیمه	اسکوات

فرد	دو	دست	را	موازی	زمین	به	صورت	مستقیم	
قرار	داده،	پاها	را	موازی	هم	به	اندازه	عرض	شانه	
باز	کرده	و	مینشیند.	قبل	از	موازی	شدن	سطح	ران	

با	زمین	به	حالت	ایستاده	بر	میگردد.

squatاسکوات

فرد	دو	دست	را	موازی	زمین	به	صورت	مستقیم	
قرار	داده،	پاها	را	موازی	هم	به	اندازه	عرض	شانه	
باز	کرده	و	مینشیند.	با	موازی	شدن	سطح	ران	با	
زمین	و	با	یک	مکث	کوتاه	به	حالت	ایستاده	بر	

میگردد.

Crunchشکم

فرد	به	پشت	دراز	کشیده،	زانوها	را	خم	کرده	و	
کف	پاها	روی	زمین	است،	دو	دست	را	کنار	سر	
قرار	داده	و	سعی	میکند	کل	بالا	تنه	را	از	زمین	
جدا	کرده	و	به	زانو	نزدیک	کند.	و	سپس	به	حالت	

قبل	بر	میگردد.

chest	liftشکم	

فرد	به	پشت	دراز	کشیده،	زانوها	را	خم	کرده	و	
کف	پاها	روی	زمین	است،	دو	دست	را	کنار	سر	

قرار	داده	و	سعی	میکند	سر	و	سینه	را	از	زمین	جدا	
کرده	و	به	حالت	قبل	بر	میگردد.
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	Spine	twist
supine

چرخیدن	به
طرفین	بصورت	

درازکش

فرد	با	پشت	دراز	کشیده،	استخوانهای	پاها	بهم	
چسبیده	و	ران	و	ساق	در	زاویه	90	درجه	قرار	
گرفته	و	دو	دست	کنار	بدن	یا	عمود	بر	آن	قرار	
دارد.	در	این	حالت	فرد	سعی	میکند	از	کمر	به	
طرفین	چرخیده	و	کنار	رانها	را	به	تناوب	با	زمین	

مماس	کند.

	One	leg	lift
side

بلندکردن	پا	
از	یک	طرف	
بصورت	
درازکش

فرد	بر	روی	یک	سمت	بدن	دراز	کشیده،	دست	
زیرین	را	کنار	بدن	یا	زیر	سر	گذاشته	و	دست	

بالایی	را	جلوی	بدن	روی	زمین	قرار	میدهد،	پاها	
روی	هم	قرار	دارد.	در	این	حالت	فرد	پای	بالایی	
را	تا	زاویه	45	درجه	بالا	آورده	و	بر	میگرداند	و	
سپس	به	سمت	مقابل	دراز	کشیده	و	این	حرکات	

را	تکرار	میکند.

	Drawing-in
maneuver

مانور	توو	
کشیدن	شکم

فرد	به	پشت	دراز	کشیده،	زانوها	را	خم	کرده	و	
کف	پاها	روی	زمین	است.	دستها	کنار	بدن	یا	
یک	یا	دو	دست	را	روی	شکم	قرار	داده	و	تنفس	
شکمی	را	به	آرامی	انجام	میدهد.	مراحل	دم	و	

بازدم	با	مکث	همراه	بوده	که	با	پیشرفت	آزمودنی	
مدت	زمان	آن	افزایش	مییابد.

bird	dogپا	و	چهاردست

	

فرد	به	صورت	چهاردست	و	پا،	به	طوریکه	نوک	
پنجه	و	زانوی	دو	پا	و	کف	دو	دست	)زانوها	زیر	
باسن	و	کف	دو	دست	زیر	شانه	هاست(،	روی	
زمین	قرار	داده	و	با	درگیر	کردن	عضلات	شکم	

کمر	را	صاف	میکند	به	تناوب	دست	و	پای	مخالف	
را	به	حالت	مستقیم،	کشیده	)در	این	حالت	گردن	
در	امتداد	کمر	و	صورت	به	سمت	زمین	است(	و	به	
حالت	اول	برگردانده	و	این	حرکت	را	برای	دست	و	

پای	مخالف	دیگر	تکرار	میکند.

half cobraنیم کبری 

فرد به صورت رو به زمین درازکشیده، کف 
دو دست را روی به زمین، موازی هم، کنار 
بدن نزدیک گوشها قرار داده و بدون اینکه 
ساعدها از زمین جدا شود. فرد سر و سینه 

را از زمین جدا کرده و با یک مکث به حالت 
اول بر میگردد.

back exten-
sion proneکبری

فرد به صورت رو به زمین درازکشیده، کف دو 
دست را روی به زمین، موازی هم، کنار بدن 
بین شکم و سینه قرار داده، فرد سعی میکند 
تمام بالاتنه را تا حد امکان از زمین جدا کرده 

و با یک مکث به حالت اول بر برگرداند.

plankپلانک	

فرد	رو	به	زمین	دراز	کشیده،	دو	دست	را	مشت	
کرده	کنار	صورت	قرار	میدهد.	در	این	حالت	کمر	
و	پشت	کاملا	صاف	بوده،	فرد	سعی	میکند	با	فشار	
به	پنجه	دو	پا	و	دستها	و	بدون	جدا	کردن	ساعدها	
از	زمین،	تمام	بدن	را	از	زمین	جدا	کرده	و	به	حالت	

مستقیم	و	موازی	زمین	قرار	گیرد.
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side	plankپهلو	پلانک

فرد	به	یک	سمت	دراز	کشیده،	دست	زیرین	را	از	
آرنج	خم	کرده	و	عمود	بر	بدن	قرار	می	دهد،	دو	
پا	بصورت	کاملا	صاف	روی	هم	قرار	دارند.	فرد	
سعی	میکند	با	فشار	بر	روی	کنار	پای	زیرین	و	

آرنج	دست	زیرین،	تمام	بدن	را	بصورت	مستقیم	از	
زمین	جدا	کند.

	pelvic	curl
or	bridgeپل

فرد	به	پشت	دراز	کشیده،	دستها	را	کنار	بدن	قرار	
داده،	زانوها	را	خم	کرده	و	کف	پاها	روی	زمین	

است.	در	این	حالت	فرد	تمام	بدن	را	با	تکیه	بر	سر	
و	گردن	و	کف	پاها	از	زمین	جدا	می	کند.	در	این	
وضعیت	بالا	تنه	و	رانها	در	یک	امتداد	قرار	دارد.	
پس	از	یک	مکث	کوتاه	فرد	به	حالت	اول	برگشته	

و	حرکت	را	تکرار	میکند.

یافته ها
خصوصیــات	دموگرافیــک	آزمودنــی هــا	در	جــدول	)3(	آورده	شــده	
ــه	 ــان	 داد	ک ــاپیروویلک	نش ــی	ش ــت	نرمالیت ــج	تس ــت،	نتای اس

توزیــع	داده هــایِ	ویژگــی	فــردی	آزمودنــی هــا،	در	هــر	دو	گــروه	
همگــن	بــوده	و	تفــاوت	معنــاداری	بیــن	آنهــا	مشــاهده	نگردیــد.

جدول 3:	خصوصیات	دموگرافیک	آزمودنی ها

میانگین ± انحراف استانداردگروهمتغیر
نرمالیتی )شاپیروویلک(

.Sigdfآماره

68/800/132150/909	±4/395تمرینات	ثبات	مرکزیسن	)سال(
68/330/061150/887	±3/792کنترل

171/270/587150/954	±3/127تمرینات	ثبات	مرکزیقد	)سانتیمتر(
170/670/315150/934	±3/039کنترل

73/270/085150/897	±3/936تمرینات	ثبات	مرکزیوزن	)کیلوگرم(
72/730/609150/955	±4/949کنترل

ــادل	ایســتا	)جــدول	4(	نشــان	داد،	 ــج	آزمــون	T	زوجــی	در	تع نتای
انجــام	6	هفتــه	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	بــر	بهبــود	نمــرات	پــس	
آزمــون	نســبت	بــه	نمــرات	پیــش	آزمــون	در	دو	تســت	رومبــرگ	
و	شــارپندرومبرگ	)تعــادل	ایســتا(	در	ســطح	)P>0/05(،	اثــر	
ــی	 ــون	T	زوج ــج	آزم ــن	نتای ــاداری	دارد	)P=0/001(،	همچنی معن

)جــدول	5(	نشــان	داد	کــه	انجــام	6	هفتــه	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	
ــه	 ــبت	ب ــون	نس ــس	آزم ــرات	پ ــود	نم ــر	بهب ــی	ب ــروه	تجرب در	گ
نمــرات	پیــش	آزمــون	در	دو	تســت	FRT	و	TUG )تعــادل	پویــا(	در	

.)P=0/001(	دارد	ــاداری ــر	معن ــطح	)P>0/05(،	اث س

جدول 4: نتایج	آزمون	T	زوجی	برای	گروه	تمرینات	ثبات	مرکزی	در	تعادل	ایستا

میانگین و انحراف استاندارد تست
)M±SD(

آزمون T زوجی
MeanStd. Deviationtsig

رومبرگ
24/60	±2/585پیش	آزمون

-9/0002/903-12/0060/001
33/60	±2/848پس	آزمون

شارپندرومبرگ
9/66±4/270پیش	آزمون

-9/6663/330-11/2400/001
19/33±7/306پس	آزمون
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جدول 5: نتایج	آزمون	T	زوجی	برای	گروه	تمرینات	ثبات	مرکزی	در	تعادل	پویا

میانگین و انحراف استاندارد تست
)M±SD(

آزمون T زوجی
MeanStd. Deviationtsig

FRT
24/47±3/204پیش	آزمون

-10/9331/438-29/4550/001
35/40±2/823پس	آزمون

TUG
9/29	±1/165پیش	آزمون

1/4690/52910.7420/001
7/822±0/808پس	آزمون

در	آزمــون	آنکــووای	یکراهــه	در	تســت هــای	تعــادل	ایســتا،	ابتــدا	
نتیجــه	آزمــون	لـِـوِن		بــرای	همگنــی	واریانــس هــا	مــورد	ملاحظــه	
ــرگ	 ــت	رومب ــوِن	در	تس ِ ــون	ل ــه	آزم ــه	نتیج ــت،	ک ــرار	گرف ق
	F=0/890(	شــارپندرومبرگ	تســت	در	و	)Sig=0/349	و	F=0/908(
همگنــی									 نتیجــه	 در	 کــه	 گردیــد،	 حاصــل	 	)Sig 	=0/354 و	
واریانــس هــا	پذیرفتــه	شــد.	نتایــج	آزمــون	آنکــووای	یکراهــه	در	
ــل	شــده	پــس	 ــن	نمــرات	تعدی جــدول	)6(	نشــان	داد	کــه	میانگی

آزمــون	دو	تســت	رومبــرگ	و	شــارپندرومبرگ	در	گــروه	تمرینــات	
ــاوت	 ــطح	)P>0/05(	تف ــرل	در	س ــروه	کنت ــا	گ ــزی	ب ــات	مرک ثب
ــرض	 ــه	ف ــت،	Sig=0/001(،	در	نتیج ــر	دو	تس ــاداری	دارد	)ه معن
صفــر	رد	شــده،	یعنــی	بــا	توجــه	بــه	یافتــه هــای	ایــن	تحقیــق	مــی 
ــات	مرکــزی،	 ــات	ثب ــه	تمرین ــم	کــه،	انجــام	6	هفت ــم	بپذیری توانی
تاثیــر	معنــاداری	بــر	تعــادل	ایســتا	مــردان	ســالمند	60	تــا	70	ســال	

دارد.

جدول 6: نتایج	آزمون	آنکووای	یکراهه	برای	دو	تست	رومبرگ	و	شارپندرومبرگ	بین	دو	گروه

Fsigاندازه اثرتوان آزمونتست

1/000/832133/2410/001پس	آزمون	رومبرگ
1/000/858163/8120/001پس	آزمون	شارپندرومبرگ

بــرای	بررســی	آزمــون	آنکــووای	یکراهــه	در	تســت	هــای	تعــادل	
پویــا،	ابتــدا	نتیجــه	آزمــون	لـِـوِن	بــرای	همگنــی	واریانــس هــا	مــورد	
 FRT	تســت	در	لـِـوِن	آزمــون	نتیجــه	کــه	گرفــت،	قــرار	ملاحظــه
و	 	F=1/758(  TUG تســت	 در	 و	 	)Sig=0/067 و	 	F=0/797(
Sig=0/196(	حاصــل	گردیــد،	یعنــی	مــی توانیــم	همگنــی	
ــووای	 ــج	آنک ــم،،	نتای ــت	بپذیری ــر	دو	تس ــا	را	در	ه ــس ه واریان
یکراهــه	در	جــدول	)7(	نشــان	مــی دهــد،	میانگیــن	نمــرات	

تعدیــل	شــده	پــس	آزمــون	در	دو	تســت	FRT	و	TUG	در	گــروه	
	)P>0/05(	ســطح	در	کنتــرل	گــروه	ــا تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	ب
	،TUG	تســت	و	Sig=0/001	،FRT	)تســت	دارد	معنــاداری	تفــاوت
ــا	توجــه	 Sig=0/001(،	در	نتیجــه	فــرض	صفــر	رد	شــده،	یعنــی	ب
بــه	یافتــه هــای	ایــن	تحقیــق	مــی توانیــم	بپذیریــم	کــه،	انجــام	6	
هفتــه	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی،	تاثیــر	معنــاداری	بــر	تعــادل	پویای	

ــال	دارد. ــا	70	س ــالمند	60	ت ــردان	س م

 جدول 7: نتایج	آزمون	آنکووای	یکراهه	برای	دو	تست	FRT	و	TUG	بین	دو	گروه

Fsigاندازه اثرتوان آزمونتست

FRT	آزمون	1/000/958621.9490/001پس
TUG	آزمون	1/000/870179.9640/001پس

بحث
ــر	 ــل	تاثی ــی	و	تحلی ــش	بررس ــن	پژوه ــام	ای ــی	از	انج ــدف	کل ه
ــای	 ــتا	و	پوی ــادل	ایس ــر	تع ــزی	ب ــات	مرک ــات	ثب ــام	تمرین انج
ــج	آزمــون	T	زوجــی	و	آزمــون	 ــود.	نتای ســالمندان	مــرد	ســالم	ب
ــات	 ــه	تمرین ــام	6	هفت ــه	انج ــان	داد،	ک ــه	نش ــووای	یکراه آنک
ــود	 ــر	بهب ــاداری	ب ــر	معن ــی،	اث ــروه	تجرب ــزی	در	گ ــات مرک ثب
نمــرات	پــس	آزمــون	نســبت	بــه	نمــرات	پیــش	آزمــون	در	تعــادل	

ایســتا	و	پویــای	ســالمندان	70	تــا	60	ســال	دارد.	در	حالــی	کــه	در	
گــروه	کنتــرل	پــس	از	ایــن	6	هفتــه	در	هیــچ	یــک	از	تســت	هــای	

ــاداری	مشــاده	نشــد. ــاوت	معن ــا	تف ــادل	ایســتا	و	پوی تع
ــوان	سیســتمی	 ــه	عن ــی،	ب ــرد	سیســتم	حــس	عمق ــود	عملک بهب
و	 بینایــی	 سیســتم	های	 از	 مهم	تــر	 تعــادل	 کنتــرل	 در	 کــه	
دهلیــزی	اســت،	ممکــن	اســت	مکانیزمــی	باشــد	کــه	بــه	دنبــال	6	
هفتــه	تمرینــات	ثبــات مرکــزی	بهبــود	می	یابــد	)24(.	همچنیــن،	
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فعال	ســازی	بــه	موقــع	عضــلات	عرضــی	شــکمی	به	عنــوان	
ــم	در	 ــای	مزاح ــد	نیروه ــزی	می	توان ــات مرک ــات	ثب ــج	تمرین نتای

ــد	)23.10(. ــرل	کن ــدن	را	کنت ــت	ب ــادل	و	وضعی تع
ــدن	عضــلات	 ــال	ش ــه	فع ــده	اســت	ک ــان	داده	ش ــن،	نش همچنی
مرکــزی	پاســخ	های	وضعیتــی	کافــی	را	توســط	سیســتم	عصبــی	
ــد	 ــل	هســتند،	ایجــاد	می	کن ــادل	دخی ــرل	تع مرکــزی	کــه	در	کنت
ــه	 ــد	ک ــل	باش ــن	دلی ــه	ای ــد	ب ــی	توان ــد	م ــن	فرآین ــه	ای )10(	ک
عضــلات	تنــه	بــه	صــورت	فیدفــورواردی		در	تنظیــم	پوســچر	بــدن	
عمــل	کــرده	)32(	و	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	بــا	بهبود	زمــان	پیش	
ــدن،	 ــز	ب ــلات	مرک ــدرت	عض ــش	ق ــا	افزای ــچرال،	و	ب ــن	پوس بی
پایــداری	پروگزیمــال	را	بــرای	حــرکات	انــدام	تحتانــی	و	فوقانــی،	
حفــظ	مرکــز	ثقــل	در	ســطح	اتــکا	و	جــذب	مؤثــر	نیروهــای	ایجــاد	
شــده	دیســتال	و	در	نتیجــه	حفــظ	تعــادل	فراهــم	مــی	کننــد	)33(.	
و	در	نتیجــه،	انجــام	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	بــا	افزایــش	قــدرت	
مرکــز	بــدن،	باعــث	افزایــش	تــوان	کنتــرل	بــدن	و	افزایــش	تعــادل	

مــی	شــوند	)34(.	
ــزی	)7(															 ــات	مرک ــات	ثب ــر	در	تمرین ــه	عضــلات	درگی ــه	ب ــا	توج ب
مــی	تــوان	اســتنباط	کــرد	کــه	انجــام	ایــن	تمرینــات	بــا	افزایــش	
ــود	 ــا	بهب ــدن	و	ب ــزی	ب ــه	مرک ــلات	ناحی ــات	عض ــدرت	و	ثب ق
اســتراتژی	فراخوانــی	ایــن	عضــلات،	در	ارتقــا	کنتــرل	تعــادل	موثــر	
است	)35(.	یکــــی	دیگــر	از	دلایــــل	احتمالــی	بهبــود	تعــادل	
ناشــــی	از	این	تمریـــنات،	مـــی	توانـــد	بهبـــود	کنتـــرل	عصبی-
عضلانـی	از	طریق	بــه	کارگیــری	واحدهــای	حرکتــی	و	بهبــود	

هــــم	زمانـــی	این	واحدهـــای	حرکتـــی	با	)36(.
نتیجــه	تحقیــق	حاضــر	بــا	نتایــج	پژوهــش	محققانــی	نظیــر	پونــده	
ــکاران	)26(،	 ــون	و	هم ــی	و	ژاوو	)24(،	واتس ــکاران	)11(،	ش و	هم
پونتمتاکــول	و	همــکاران	)38(،	 زافرانیــس	و	همــکاران	)37(،	
ــر	 ــکاران	)25(	تأثی ــس	و	هم ــد.	زافرانی همســویی	نشــان	مــی ده
ــی	16	زن	بررســی	 ــات	وضعیت ــر	ثب ــزی	را	ب ــات مرک ــات	ثب تمرین
ــزی	 ــات مرک ــه	ثب ــد	ک ــان	داده	ش ــق	نش ــن	تحقی ــد،	در	ای کردن
باعــث	بهبــود	تعــادل	میانی_جانبــی	مــی شــود	و	ایــن	اثــر	حداقــل	
بــرای	24	ســاعت	باقــی	مــی مانــد.	نتایــج	مشــابهی	در	ورزشــکاران	
ــه	 ــزی	ب ــات	مرک ــی	ثب ــه	تمرین ــه	برنام ــس	از	8	هفت ــا،	پ زن	نابین
دســت	آمــد	)34(.	همچنیــن،	بهبــود	قابــل	توجهــی	در	نمــره	تعــادل	
بــرگ،	آزمــون	تعــادل	Y	و	نمــرات	آزمــون	دســتیابی	عملکــردی	
افــراد	ســالمند	پــس	از	6	هفتــه	)5	روز	در	هفتــه(	تمرینــات	ثبــات 
ــت.	 ــده	اس ــزارش	ش ــکاران	)11(	گ ــده	و	هم ــط	پون ــزی	توس مرک
اثــرات	مثبــت	تمرینــات	ثبــات مرکــزی	بــر	بهبــود	حــس	موقعیــت	
ــادار	)27(	و	 مفصــل،	کاهــش	درد	و	ناتوانــی	عملکــردی	افــراد	معن

نیــز	کاهــش	و	بهبــود	کمــردرد	زنــان	ســالمند	)39(	گــزارش	شــده	
ــا	70	 ــالمند	61	ت ــاب	60	زن	س ــا	انتخ ــی	و	ژاوو	)22(	ب ــت.	ش اس
ــات	مرکــزی	و	 ــات	ثب و	تقســیم	مســاوی	آنهــا	در	دو	گــروه	تمرین
گــروه	کنتــرل	کــه	پیــاده	روی	آرام	انجــام	مــی	دادنــد،	پــس	از	30	
هفتــه	تمرین)هــر	هفتــه	5	جلســه	تمریــن	30	دقیقــه	ای(	بــه	ایــن	
ــر	دو	 ــزی	در	ه ــات	مرک ــات	ثب ــروه	تمرین ــه	گ ــیدند	ک نتیجــه	رس
تعــادل	ایســتا	و	پویــا	نســبت	بــه	گــروه	کنتــرل	)انجــام	پیــاده	روی	

ــاداری	داشــته	اســت. آرام(پیشــرفت	معن
ــق	 ــای	تحقی ــه ه ــا	یافت ــش	ب ــن	پژوه ــای	ای ــه ه ــی	یافت از	طرف
ــزی	 ــات	مرک ــات	ثب ــر	تمرین ــکاران	)13(	در	تاثی ــودی	و	هم محم
بــر	تعــادل	پویــا	همســویی	داشــته	امــا	در	تعــادل	ایســتا	همســویی	
نشــان	نمــی دهــد.	محمــودی	و	همــکاران	در	ســال	1399،	تاثیــر	8	
هفتــه	تمرینــات	ثبــات	مرکــزی	و	ثبــات	مرکزی_ذهــن آگاهــی	را	
بــر	تعــادل	زنــان	ســالمند	مــورد	بررســی	قــرار	دادنــد،	آنهــا	30	زن	
ســالمند	60	تــا	75	ســال	را	بطــور	تصادفــی	انتخــاب	و	آنهــا	را	در	
3	گــروه،	تمرینــات	ثبــات مرکــزی،	تمرینــات	ثبــات مرکزی-ذهــن 
آگاهــی،	و	گــروه	کنتــرل	قــرار	دادنــد،	پــس	از	8	هفتــه	تمریــن	ایــن	
گونــه	نتیجــه گیــری	کردنــد	کــه	در	گــروه	ثبــات مرکزی-ذهــن 
آگاهــی،	پــس	از	8	جلســه	تمریــن،	تغییــر	معنــاداری	در	نمــرات	پس 
آزمــونِ	تعــادل	ایســتا	و	پویــا	نســبت	بــه	گــروه	کنتــرل	ایجــاد	شــده	
اســت.	امــا	در	گروهــی	کــه	تمرینــات	ثبــات مرکــزی	را	بــه	تنهایــی	
انجــام	دادنــد	تنهــا	در	تعــادل	پویــا	تفــاوت	معنــاداری	ایجــاد	شــده	
و	در	تعــادل	ایســتا	چنیــن	تفاوتــی	مشــاهده	نشــد.	تفــاوت	نتیجــه	
ــا	آن	تحقیــق	را	شــاید	 پژوهــش	حاضــر	در	نتایــج	تعــادل	ایســتا	ب
ــور	 ــکار	)فاکت ــالمند	غیرورزش ــان	س ــری	زن ــه	کارگی ــه،	ب ــوان	ب بت
جنســیت(،	یــا	نــوع	پروتــکل	تمرینــی	مــورد	اســتفاده،	و	همینطــور	
ســطح	فعالیــت	روزانــه	زنــان	در	روزهایــی	کــه	تمریــن	انجــام	نمــی	

دادنــد،	و	تاثیــر	آن	بــر	تمرینــات	نســبت	داد.
همچنیــن	نتیجــه	تحقیــق	حاضــر	بــا	تحقیــق	لواریــچ	و	همــکاران	
ــر	7	 ــکاران	اث ــچ	و	هم ــد.	لواری ــی ده ــان	نم ــویی	نش )27(	همس
هفتـــه	برنامـــه	تمرینـــي	ثبــات	مرکزي	بــر	تعــادل	فوتبالیســتها	را	
معنـــادار	نیافتنـــد،	تفاوت	متغیرهــاي	تمریني	مانند	روش	ارزیـــابي،	
ســـن	و	میـــزان	فعالیــت	آزمودنــي هــا	مــي توانــد	در	ناهمخوانــي	
نتایــج	بــه	دســـت	آمـــده	مؤثــر	باشــد.	عــلاوه	برایــن،	بــر	خـــلاف	
تحقیـــق	حاضـــر	کـــه	تعادل	به	وســیله	آزمــون	عملکــردي	ارزیابي	
شــده	اســت،	در	تحقیقـــات	مذکــور،	تعــادل	بــه	وســیله	روش هــاي	

آزمایشــگاهي	ارزیابــي	شــده	بــود.
همچنیــن	بوچــر	و	همــکاران	)28(	طــی	یــک	تحقیــق	کنترل	شــده	
ــتفاده	از	 ــا	اس ــی	ب ــن	قدرت ــکل	تمری ــر	ســه	پروت ــه	بررســی	تاثی ب
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ــدن،	 ــرای	ناحیــه	مرکــزی	ب ــه	ب تحمــل	وزن	و	ماشــین هــای	وزن
ــی	 ــن	ترکیب ــه	و	تمری ــتفاده	از	دوچرخ ــا	اس ــتقامتی	ب ــن	اس تمری
قدرتــی	و	اســتقامتی،	بــر	تعــادل	و	ریســک	افتــادن	در	ســه	گــروه	
ــروه	 ــور	گ ــم	در	حض ــا	ه ــه	ب ــال	در	مقایس ــا	85	س ــالمند	68	ت س
ــان	24	 ــه	و	در	پای ــن	پرداخت ــتفاده	از	تســت	راه	رفت ــا	اس ــرل	ب کنت
هفتــه	تمریــن	)هــر	هفتــه	3	جلســه	یــک	ســاعته(	نتیجــه	گرفتنــد،	
ــا	 ــي	ب ــه	تمرینــات	تحمــل	وزن	و	تمریــن	قدرت در	گروهــی	کــه	ب
ــد،	در	 ــي	پرداختن ــن	مقاومت ــوان	تمری ــه	عن ــازي	ب ــتگاه	بدنس دس
ــراد	 ــاي	اف ــتا	و	پوی ــادل	ایس ــري	در	تع ــی،	تغیی ــان	دوره	تمرین پای
ــه  ــه	یافت ــان	در	توجی ــن	محقق ــده	مشــاهده	نشــد.	ای شــرکت کنن
هــاي	خــود	بیــان	کردنــد	کــه	ممکــن	اســت	مــدت	برنامــه	تمریني	
بــراي	تأثیــر	معنــادار	بــر	تعــادل	کافــي	نبــوده	و	تأثیــر	معنــادار	بــر	
تعــادل	پــس	از	انجــام	یــک	برنامــه	تمرینــي،	زمانــي	قابل	مشــاهده	
ــي	 ــلال	شــدید	تعادل ــار	اخت ــده	دچ ــراد	شــرکت کنن ــه	اف اســت	ک
باشــند	و	انجــام	ایــن	تمرینــات	بــه	تنهایــی	در	افــراد	ســالمند	ســالم	
تغییــر	معنــاداری	در	بهبــود	تعــادل	ایســتا	و	پویــا	ایجــاد	نمــی	کنــد.	

نتیجه گیری
بــا	توجــه	بــه	مطالــب	بیــان	شــده	و	نتایــج	حاصلــه	از	ایــن	تحقیــق	
ــات	 ــات	ثب ــالا	انجــام	تمرین ــه	احتم ــرد	ک ــتنباط	ک ــوان	اس ــی ت م
مرکــزی	بــا	بهبــود	قــدرت	عضــلات	ناحیه	مرکــزی	بدن	و	تســهیل	
اســتراتژی	فراخوانــی	ایــن	عضــلات	در	بهبــود	حــس	تعــادل	ایســتا	
ــه	تــک	 ــا	توجــه	ب و	پویــای	ســالمندان	تاثیــر	مثبــت	دارد.	البتــه	ب
ــا	 ــی ه ــدود	آزمودن ــداد	مع ــر	و	تع ــق	حاض ــودن	تحقی ــیتی	ب جنس

بهتــر	اســت	در	نتیجــه گیــری	از	ایــن	پژوهــش	بــا	احتیاط	بیشــتری	
ــق،	پیشــنهاد	مــی  ــن	تحقی ــج	ای ــه	نتای ــه	ب ــا	توج ــود.	ب ــدام	نم اق
ــا	وضعیــت	بدنــی	ســالمندان	از	چنیــن	تمریــن- شــود	متناســب	ب
ــه	 ــالمندان	ب ــوزش،	و	توســط	س ــل	آم ــی	قاب ــه	راحت ــه	ب ــی	ک های
تنهایــی	قابــل	اجــرا	بــوده	و	نیــاز	بــه	تجهیــزات	مخصــوص	نــدارد،	
بــرای	بهبــود	تعــادل	ایســتا	و	پویــای	ایــن	افــراد	اســتفاده	گــردد.	
ــه	تفاوتهــای	جســمی	 ــا	توجــه	ب همچنیــن	پیشــنهاد	مــی شــود	ب
ــی	 ــکل	تمرین ــن	پروت ــده	چندی ــات	آین ــردان	در	تحقیق ــا	م ــان	ب زن
ــس	 ــر	دو	جن ــر،	در	ه ــاری	بزرگت ــه	آم ــا	نمون ــی،	ب ــزا	و	ترکیب مج
مــورد	مطالعــه	و	مقایســه	قــرار	گیــرد،	تــا	بتــوان	نتایــج	حاصلــه	را	

ــا	پشــتوانه	محکــم تــری	تعمیــم	داد. ب
ــه	پژوهــش	 ــه	ضــروری	اســت	ک ــن	نکت ــه	ای ــاره	ب ــان،	اش در	پای
ــت  ــا	محدودی ــل	ب ــیاری	از	عوام ــرل	بس ــم	کنت ــه	رغ ــر	ب حاض
هایــی	همــراه	بــوده	اســت	کــه	مــی تــوان	بــه	مــوارد	ذیــل:	تــک 
جنســیتی	بــودن	نمونــه هــای	آمــاری	و	تفاوتهــای	فــردی	)جســمی	
و	روانــی(	آزمودنــی هــا،	عــدم	کنتــرل	محقــق	بــر	برخــی	شــرایط														
آزمودنــی هــا	نظیــر	تغذیــه،	میــزان	خــواب	و	اســتراحت،	و	حــالات	

ــن	اشــاره	کــرد. ــراد	در	حیــن	تمری ــی	اف روحی-روان

سپاسگزاری
ــه	ســالمندانی	کــه	 ــی	خــود	را	از	کلی بدیــن	وســیله	مراتــب	قدردان
بــه	عنــوان	آزمودنــی	در	تحقیــق	حاضــر	مشــارکت	داشــته	و	ســایر	
عزیزانــی	کــه	در	انجــام	ایــن	پژوهــش	مــا	را	یــاری	کــرده	انــد	ابــراز	

مــی نماییــم.
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