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   پارکورکاران پاسچرثبات  بر مالیپروکس ثبات ناتیتمر هفته هشت ریتاث

  3،  ندا فکري2حامد عباسی ،1مصطفی زارعی

  چکیده

 ژهیدر بهبود عملکرد مورد توجه بوده است و به طور و یحرکت رهیزنج مالیبه بخش پروکس ویژه اي توجه ریاخ دههدر  :وهدف مقدمه

 یحاضر بررس پژوهشاست. هدف  افتهی توسعه یورزش يهابیآس از يریشگیپ و لکرددر ارتباط با بهبود عم مالیپروکسثبات  ناتیتمر

پارکورکاران و جهش سه گانه  Yو آزمون هاي تعادل  هنگام فرود زمان رسیدن به پایداريبر  پروکسیمالرینات ثبات تم هفتههشت  ریتأث

  مرد بود. 

  به پارکورکار مرد 30 که از بین آنها  استاستان البرز  يپارکورکاران حرفه ا تمامی شامل پژوهش نیا يآمار جامعه :هاروش و مواد

= جرمو  10/175±35/5، قد= 07/21±46/2گروه تجربی با میانگین (سن=  دری تصادف طور به و شدند صورت در دسترس انتخاب

هاي گروه . آزمودنیقرار گرفتند) 33/67±45/8= جرم و  93/175±65/4، قد= 20/20±31/2و کنترل با میانگین (سن= ) 27/9±33/67

قبل و بعد از انجام هشت هفته تمرینات ثبات  را انجام دادند.پروکسیمال تجربی به مدت هشت هفته و هر هفته سه جلسه تمرینات ثبات 

در جهت هاي قدامی خلفی و داخلی خارجی  به کمک دستگاه   زمان رسیدن به پایداريبا استفاده از نمرات  ثبات پاسچر پویا ،پروکسیمال

   براي تحلیل داده ها استفاده شد.  از تحلیل کوواریانس .مورد ارزیابی قرار گرفت  Y تعادلی آزمونو   آزمون جهش سه گانهیرو، صفحه ن

، )p=002/0غالب (غیرو )p=001/0( غالب در هر دو اندام جهش سه گانهنتایج نشان داد که اختلاف معناداري بین میانگین  :ها افتهی

 -بین میانگین زمان رسیدن به پایداري در هر دو جهت داخلی) p=001/0غیرغالب () وp=001/0در اندام غالب ( Yمیزان رسش آزمون 

 ) در دو گروه تجربی وکنترل وجود داشت. p=001/0(خلفی  -خارجی و قدامی

 ورزشکاران این که شود می توصیه بالا سطوح در پاسچر کنترل به آن نیاز و پارکور ورزشی رشته ماهیت به توجه با :يریگ جهینت و بحث

  .ببرند بهره پارکور ورزشی رشته در خود عمومی عملکرد نهایتا و پاسچر کنترل بهبود منظور به پروکسیمال ثبات تمرینات از

  

  .يدرایپا به دنیرس زمان گانه، سه جهش آزمون ،Yآزمون  ا،یپاسچر پو ثبات ،پروکسیمالتمرینات ثبات  :هادواژهیکل

  

  M_zareei@sbu.ac.ir ، نویسنده مسئول،. استادیار گروه تندرستی و بازتوانی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی دانشگاه شهید بهشتی1

  . استادیار گروه آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی 2

  . کارشناسی ارشد، گروه آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج3
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  مقدمه

 1990ي اـهکنند و در سالمفهومی است که متخصصان امر آمادگی و سلامت از آن استفاده می 1يثبات مرکز

منظور ارزیابی افراد در ریکاوري ، ثبات مرکزي را به3روپرکترهایو کا 2هاستیومکانیرایج شد. پزشکان، درمانگران، ب

علاوه متخصصان آمادگی جسمانی از آن در ارتباط با بهبود آمادگی  ه. برندیگیآسیب به کار مو یا پیشگیري از 

ي عنوان کنترل حرکتی و ظرفیت عضلانی مجموعهبه پروکسیمالثبات  .کنندیم استفادهجسمانی و عملکرد ورزشی 

 در بهبود عملکرد بخش پروکسیمال زنجیره حرکتی توجه به اخیر دههدر  .)1( شودتوصیف می یران-یلگن-يکمر

بهبود عملکرد و پیشگیري  در ارتباط با پروکسیمالتمرینات ثبات  مورد توجه پژوهشگران بوده است. به طور ویژه

 -اند که بخش پروکسیمال (مجموعه کمريپژوهشگران بر این عقیده .)2(است  توسعه یافتههاي ورزشی آسیب از

تواند ادعا بر آن است که ناحیه پروکسیمال می .)4, 3( اي بر عهده دارد) در کنترل پاسچرال نقش ویژه4رانی-لگنی

هاي وسیله تعدیلبه و کنترل فیدبک 6بینهاي پاسچرال پیشواسطه تعدیلبه 5پیش خوران یکنترل هايدر فرآیند

انتقال و جذب نیرو در بخش دیستال اندام  فرآیند به علاوهبر کنترل پاسچر  نقش داشته باشد.  7پاسچرال جبرانی

  .)4( هاي پروکسیمال براي کنترل پاسچرال حائز اهمیت استتحتانی در تعامل با بخش

 )2005( 8سامسونپژوهش هاي . هستند ضینق و ضدی پروکسیمال اثربخشی تمرینات ثبات تحقیقات درزمینه     

 منش ودست  ،)8( )2008( 11هیبس و همکاران ،)7()2007( 10آبت و همکاران ،)6( )2005و همکاران ( 9تسی ،)5(

 اثربخشی حاکی از )11( 12سندري و میتزل )10( )2013الزمانی (نسب و صاحب یمحمدعل ،)9( )2011الدین (شجاع

که تقویت عضلات بخش اذعان می دارد  13لدرمندر مقابل،  .است (پروکسیمال) بر عملکرد مرکزي ثباتات تمرین

نیز  یمطالعات بعلاوه. )12(ایفا کند در عملکرد نقش چندانی تواند نمیبوده و احتمالاً  14فراعملکرديپروکسیمال، 

 .)18-13( تمرینات بخش پروکسیمال و عملکرد هستند و عدم وجود ارتباط بینارتباط ضعیف  موید

بخش دیستال در زنجیره حرکتی دارند که عملکرد ها بیان میهاي برخی پژوهشها و یافتهطور کل تئوريبه     

) در یک مطالعه مروري به شناسایی و ارتباط ثبات مرکزي 2012و همکاران ( 15رید پروکسیمال است،ناحیه  متاثر از

را بررسی ) 2011تا  1982مقاله (سال  179براي این منظور  آنها پرداختند. یهاي مرتبط با ورزشگیريبا اندازه

  .)19( درزشکاران دارکه تمرینات هدفمند ثبات مرکزي مزایاي بسیار محدودي براي عملکرد و نمودند و اظهار کردند

تمرینی و ارزیابی  هايگیري ثبات مرکزي و تنوع در پروتکلي اندازهاـهنقیض و فقدان استانداردونتایج ضد

هاي بیشتري براي اظهارنظر قطعی در این زمینه کند؛ بنابراین به پژوهشرا با دشواري مواجه می نهاییگیري نتیجه

وجود  بر عملکرد ورزشکاران بخش پروکسیمالاثربخشی تمرینات  براي پذیرش لازم مستنداترو ازاین نیاز است

تمرینات ثباتی پروکسیمال بر زمان رسیدن به پایداري هنگام  هشت هفته تأثیربررسی پژوهش حاضر با هدف  .ندارد

 انجام شد. و جهش سه گانه ورزشکاران مرد Yفرود و آزمون هاي تعادلی 

 
 

  

1 Core Stability  
2 Biomechanics  
3 Chiropractors 
4 The Lumbo-Pelvic-Hip Complex 
5 Feed-forward  
6 Anticipatory Postural Adjustments (APAs)  
7 Compensatory Postural Adjustments (CPAs)  
8 Samson 

9 Tse 
10 Abt 
11 Hibbs  
12 Sandrey & Mitzel 
13 Lederman 
14 Extra-functional 
15 Reed  
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  تحقیقروش 

عهتحقیق  طال یک م ب حاضـــر  مه تجربی  ماري این پژوهش پیش آزمون و پس آزمون  ا طرحنی عه آ جام بود. 

 18-25 در دامنه ســنی نفر پارکور کار جوان 30پارکورکاران حرفه اي اســتان البرز بودند. از میان این پارکورکاران 

   تقسیم شدند.نفره مداخله و گروه کنترل  15دو گروه به روش در دسترس انتخاب شدند و به طور تصادفی به   پسر

حداقل دارا بودن سال،  25تا  18جنسیت مرد، قرار داشتن در محدوده سنی حاضر شامل  معیارهاي ورود به مطالعه

حداقل دارا بودن  ،)25-20(  یبدن توده شاخص نرمال دامنهدر هفته ، قرار گرفتن در تمرین منظم پارکور دو جلسه 

تشخیص پزشک، عدم سه سال سابقه انجام ورزش پارکور، عدم وجود سابقه اختلالات قلبی و تنفسی براساس 

دیدگی اندام تحتانی در یک سال گذشته، عدم وجود اختلالات و ناهنجاري هاي اسکلتی عضلانی در سابقه آسیب

  بودند. اندام تحتانی

 روند از ندادند انجام را نیتمر برنامه جلســه ســه از شیب ای و شــدند بیآســ دچار مطالعه مدت طول در که يافراد

   . شدند حذف مطالعه

  :ینیتمر برنامه

تمرین ثبات مرکزي از جمله دراز و نشست روي  علاوه بر تمرینات معمول پارکور، هشت گروه تمرینیورزشکاران 

توپ سوئیسی، بازکردن پشت روي توپ سوئیسی، بالا آوردن دست و پاي مخالف در حالت خوابیده به شکم، زانو 

سترینگ کورل روي توپ، پل خوابیده به  سی، هم سوی سکات با توپ  زدن روي توپ، کرانچ با بلند کردن یک پا، ا

شن تن ستن شت تک پا و اک شابه و معتبر ه روي توپ را به اجرا در آوردند. تمرینات مذکور از پ ستخراج مقالات م ا

شت پروتکل تمرین به مدت  ).11) (1(جدول بود شده  سه هفته، هر هفته ه به اجرا در آمد. در این مدت سه جل

  معمول و عادي خود پرداخت. تمریناتگروه کنترل به 

  در طول هشت هفته. برنامه تمرینات ثبات مرکزي 1جدول 
  هفته هشتم  هفته هفتم  هفته ششم  هفته پنجم  هفته چهارم  هفته سوم  هفته دوم  هفته اول  نام حرکت

بلند کردن دست و پاي 

  مخالف روي توپ

 6ست با  2

  تکرار

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

 8ست با  2

 تکرار

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

با  ست 2

 تکرار 12

شناي سوئدي روي 

  توپ

 6ست با  2

  تکرار

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

 8ست با  2

 تکرار

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 تکرار 12

ثانیه با  30  بر روي توپ زانو زدن

  دو تکرار

ثانیه با  30

 دو تکرار

ثانیه با  35

 دو تکرار

ثانیه با  35

 دو تکرار

ثانیه با  40

 دو تکرار

ثانیه با  45

 دو تکرار

ثانیه با  50

 دو تکرار

ثانیه با  55

 دو تکرار

 کی کردن بلند با کرانچ

  پا

 6ست با  2

  تکرار

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

 8ست با  2

 تکرار

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 تکرار 12

 توپ با اسکات

  سوئیسی

 6ست با  2

  تکرار

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

 8ست با  2

 تکرار

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 تکرار 12

همسترینگ کورل روي 

  توپ

 6ست با  2

  تکرار

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

 8ست با  2

 تکرار

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 تکرار 12

 پل خوابیده به پشت

  پاتک 

ثانیه با  30

  دو تکرار

ثانیه با  30

 دو تکرار

ثانیه با  35

 دو تکرار

ثانیه با  35

 دو تکرار

ثانیه با  40

 دو تکرار

ثانیه با  45

 دو تکرار

ثانیه با  50

 دو تکرار

ثانیه با  55

 دو تکرار

اکستنشن تنه روي 

  توپ

 6ست با  2

  تکرار

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

 8ست با  2

 تکرار

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 تکرار 12
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  پس از فرود ارزیابی زمان رسیدن به پایداري

و  فرانسزهاي العمل زمین بر اساس یافتهمحاسبه زمان رسیدن به پایداري با استفاده از اطلاعات نیروي عکس 

خلفی نیروي عکس العمل زمین به طور  -خارجی و قدامی -هاي داخلی. مولفه)20(انجام شد ) 2016(همکاران 

براي اجراي آزمون فرود، آزمودنی در وضعیتی متعادل نزدیک مورد آنالیز قرار گرفت.  1متلبمجزا توسط نرم افزار 

ایستاد که پاي غالب در حالت معلق (پاشنه پا در تماس با لبه متر به طریقی میسانتی 30به لبه سکویی با ارتفاع 

). این وضعیت با کنترل مرکز ثقل، حرکات 1جلویی سکو) قرار گرفته و به لبه جلویی سکو تکیه داشته باشد(شکل

شد. براي انجام آزمون . وزن آزمودنی بصورت کامل بوسیله پاي غیرغالب تحمل می)20(کردافقی بدن را محدود می

شد تا بصورت کاملا عمودي و متعادل، بدون خم کردن، پایین آوردن تنه و حالت پرشی، با زمودنی خواسته میاز آ

شد وضعیت را براي پنج ثانیه گیرنده بر روي پاي غالب فرود آید. پس از فرود از آزمودنی خواسته میفرمان آزمون

ها براي انجام .  قبل از انجام آزمون، آزمودنی)21( گیرنده به اجراي خود خاتمه دهدحفظ کند و با اعلام آزمون

گرفتند. پس از یادگیري تکنیک در روز آزمون، هر آزمودنی سه بار فرود را آموزش قرار میصحیح آزمون مورد 

داد (تکنیک فرود بوسیله آزمونگر ثانیه انجام می 30کرد. هر آزمودنی سه کوشش صحیح را با فاصله تمرین می

  ). 1(شکل شد)چک شده و در صورت صحیح نبودن آزمون تکرار می

 منظور به هرتز 200ساخت شرکت دانش سالار ایرانیان کشور ایران با نرخ نمونه برداري  2نیروسنج ازصفحه     

 هرتز انتخاب شد و به 200گیري فرکانس نمونه .شد به زمان رسیدن به پایداري استفاده مربوط هايداده گردآوري

 به رسیدن شد. زمان استفاده 20 فرکانس برشی با  3باترورث گذر پایین تکنیک از هاي خامداده کردن فیلتر منظور

زمین  العملعکس نیروهاي حداکثر به رسیدن و صفحۀ نیرو با پا تماس اولین بین زمانی فاصلۀ که را حداکثر نیرو

  . )22( محاسبه شد می باشد، آمدن حین فرود در

  
  پروتکل فرود : 1 تصویر

 Yآزمون تعادلی 

درجه نسبت به هم قرار گرفت. پاي برتر آزمودنی  90و 135، 135و با زوایاي  Yدر این آزمون سه جهت به صورت 

هاي ساعت و در صورت برتر بودن پاي چپ آزمون تعیین شد تا اگر پاي راست برتر بود آزمون خلاف جهت عقربه
  

1 MATLAB 
2. Force Plate 

3. High Pass Filter 
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فت و با پاي هاي ساعت انجام شود. براي اجراي این آزمون، آزمودنی روي یک پا در مرکز قرار گردر جهت عقربه

دهد تکیه دیگر تا جایی که خطا نکند (پا از مرکز دستگاه حرکت نکند، روي پایی که عمل دستیابی را انجام می

گشت. فاصله محل تماس داد و به حالت طبیعی روي هر دو پا برمینکند یا شخص نیفتد) عمل دستیابی را انجام می

داد و در نهایت اي انجام میام از جهات را سه بار به صورت دایرهتا مرکز فاصله دستیابی است. هر آزمودنی هر کد

میانگین آنها محاسبه و بر طول اندام تحتانی (از خار خاصره قدامی فوقانی تا قوزك داخلی) بر حسب سانتی متر 

الی عگروهی ). پایایی درون 73ضرب شد تا فاصله دستیابی برحسب اندازه طول پا بدست آید ( 100تقسیم و در 

)88/0-99/0 =ICC (شده استاین آزمون گزارش  يبرا را )23( .  

  
 Y. آزمون تعادلی 2تصویر 

   1مسافت سه لی تک پا آزمون

باشد. براي انجام این آزمون، ) می1991یکی از چهار آزمون عمکلردي تعریف شده توسط نویس و همکاران (

گیرد سپس به صورت متوالی سه جهش ماکزیمم به می آزمودنی با پشت خط شروع روي پاي مورد آزمون قرار

آید. کل مسافت طی شده از خط شروع تا نقطه فرود فرد بعد از دهد و روي همان پا فرود میسمت جلو انجام می

 . )24( پا انجام شدهر دوسومین جهش به عنوان امتیاز فرد محاسبه شد. آزمون با 

  

1 Single-leg Triple Hop 
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   پا تک یل سه مسافت. آزمون 3تصویر 

هاي حاضر در این مطالعه فرم رضایت داوطلبانه و آگاهانه حضور در این پژوهش را امضاء نمودند. تمام آزمودنی     

مورد تائید قرار گرفت. بعد از  آزاد اسلامی واحد کرجهمچنین این مطالعه توسط کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه 

ها استفاده گردید. در این پژوهش وتحلیل دادهزیهجهت تج 21نسخه  SPSSافزارهاي  آوري اطلاعات از نرمجمع

نرمال بودن  1لکیروویشاپبا استفاده از آزمون ) در نظر گرفته شد. 95/0سطح اطمینان  ( 05/0 داري سطح معنی

قبل و  متغیرهابراي مقایسه ها و براي بررسی فرض همگن بودن واریانس 2ها بررسی شد. از آزمون لونتوزیع داده

  استفاده شد. 3تحلیل کوواریانسدر دو گروه نیز از آزمون  برنامه تمرینیبعد 

  ایج:نت

سن،  نشان می دهد که تفاوت معنی داري در اطلاعات دموگرافیک آزمودنی ها مانند  2شده در جدول نتایج ارائه

 .و شاخص توده بدنی بین دو گروه وجود نداردوزن و قد 

  

  هاهاي دموگرافی آزمودنیاستاندارد ویژگی. میانگین و انحراف 2جدول  

BMI کیلوگرم)

 بر مترمربع) 

قد (سانتی  (کیلوگرم)جرم

 متر)

  گروه  تعداد سن (سال)

 

 تجربی  15 46/2±07/21 35/5±10/175 27/9±33/67 80/2±96/21

 کنترل  15  31/2±20/20 65/4±93/175 45/8±33/67 57/2±75/21

  داريسطح معنی   083/0  12/0  14/0  10/0

بررسی پیش فرض هاي  آزمون تحلیل کوواریانس  نشان می دهد تعامل متغیر کووریت (پیش آزمون) و متغیر 

)، در نتیجه پیش فرض همگونی شیب رگرسیون p=088/0باشد (وابسته (زمان رسیدن به پایداري) معنادار نمی

همبستگی متغیر کووریت و متغیر وابسته رعایت شده است. همچنین نتایج جدول حاکی از این است پیش فرض 

  ).p≥05/0رعایت شده است (

پس از خارج کردن اثر متغیر کووریت، اختلاف معناداري بین دو گروه  نشان می دهد 3همانگونه که جدول شماره 

خلفی وجود  -خارجی و قدامی -کنترل و تجربی (گروه تمرینی) زمان رسیدن به پایداري در هر دو مولفه داخلی
  

1 Shapiro–Wilk test 
2 Levene's test 

3 Analysis of covariance 
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داشت، به عبارتی هشت هفته تمرینات ثبات مرکزي تاثیر معناداري بر زمان رسیدن به پایداري در ورزشکاران مرد 

  ). p≥05/0داشته است (

 
  آزمون کی در يداریپا به دنیرس زمان محاسبه نحوه و روین صفحه یخروج: 4 تصویر

  

زمان . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس براي بررسی اثر متغیر مستقل بر تغییرات 3جدول 

  هنگام فرود رسیدن به پایداري

 F Sig  میانگین و انحراف استاندارد  گروه جهت

  0001/0  75/217  77/1±10/00  تجربی  خارجی -داخلی

  96/1±08/00  کنترل

  0001/0  91/79  78/2±20/00  تجربی  خلفی -قدامی

  99/2±17/00  کنترل

پس از خارج کردن اثر متغیر کووریت، اختلاف معناداري بین دو گروه  4همچنین بر اساس نتایج جدول شماره      

کنترل و تجربی (گروه تمرینی) در هر دو اندام چپ و راست وجود داشت، به عبارتی هشت هفته تمرینات ثبات 

  ). p≥05/0در ورزشکاران مرد داشته است ( مرکزي تاثیر معناداري بر تعادل پویا

  . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس براي بررسی اثر متغیر مستقل بر تعادل پویا4جدول 

 F Sig  میانگین و انحراف استاندارد  گروه اندام (پا)

  0001/0  00/53  50/99±05/6  تجربی  راست

  27/93±60/5  کنترل

  0001/0  00/34  32/94±14/6  تجربی  چپ

  73/94±95/3  کنترل
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پس از خارج کردن اثر متغیر کووریت، اختلاف معناداري بین دو گروه کنترل دهد نشان می نیز 5شماره جدول      

)، به عبارتی هشت هفته تمرینات ثبات مرکزي تاثیر p≥05/0و تجربی (گروه تمرینی) در هر دو اندام وجود داشت (

  ).p≥05/0در ورزشکاران مرد داشته است (معناداري بر میزان سه جهش تک پا 

  نتایج آزمون تحلیل کوواریانس براي بررسی اثر متغیر مسافت سه جهش تک پا 5جدول 

 F Sig  میانگین و انحراف استاندارد  گروه اندام (پا)

  0001/0  19/49  53/638±61/85  تجربی  راست

  00/579±70/95  کنترل

  0./002  85/19  73/617±90/89  تجربی  چپ

  70/582±93/92  کنترل

  بحث:

تمرینات ثباتی پروکسیمال بر زمان رسیدن به پایداري هنگام فرود  هفته هشت ریتأثبررسی پژوهش حاضر با هدف 

 هدف با پژوهش این هاي آزمون تمامی انجام شد.و جهش سه گانه ورزشکاران مرد   Yو آزمون هاي تعادلی 

نتایج پژوهش نشان داد که نتایج نشان داد که اختلاف معناداري بین میانگین جهش  .شدند انتخاب تعادل ارزیابی

در اندام غالب و غیرغالب، بین میانگین زمان  Yغالب، میزان رسش آزمون سه گانه در هر دو اندام غالب و غیر

   ل وجود داشت.خلفی  در دو گروه تجربی و کنتر -خارجی و قدامی -رسیدن به پایداري در هر دو جهت داخلی

، شاروك و همکاران )14()2011(  کلایتون و همکارانپژوهش هاي  یافته هاي با نتایج حاصل از این مطالعه     

 )2011نیکولنکو (  ،)17( )2011همکاران ( اوکادا و ،)16( )2010دنداس ( ،)15( )2009نسر و لی (، )13() 2011(

یافتن و توصیه تمرینات ثبات مرکزي، ثبات مرکزي فاقد یک تعریف جامع بوده  باوجود عمومیت .است مخالف )18(

گیري نقش نیست که این مسئله شناسایی و اندازهو در حال حاضر از یک شاخص طلایی براي ارزیابی برخوردار 

. زیرا پژوهش هاي موجود کنددشواري مواجه می و مقایسه نتایج پژوهش هاي مختلف را باثبات مرکزي بر عملکرد 

بعلاوه از آزمون هاي  ،تمرینی بهره نبرده اند هاي پروتکل استفاده ازتعریف و براي از روش شناسی واحدي 

می توان اذعان  در مجموع .عملکردي مختلف و در ورزشکاران رشته هاي ورزشی گوناگون نیز کمک گرفته اند

  تعاریف و روش شناسی هاي پژوهشگران امکان مقایسه منطقی نتایج را فراهم نمی کند.داشت که تنوع در 

 )2007آبت و همکاران ( ،)6( )2005تسی و همکاران ( ،)5( )2005سامسون (نتایج این پژوهش با پژوهش هاي      

نسب و  یمحمدعل ،)9( )2011الدین (شجاع منش ودست ،)2009کیل ( ،)8( )2008هیبس و همکاران ( ،)7(

در ادامه که می تواند از یافته ها نیز حمایت کند . ازجمله دلایل احتمالی است فقموا )10() 2013الزمانی (صاحب

  امر این که  کنند میتعادل را اندازه گیري  دتاعم پژوهشهاي به کار گرفته شده در این  آزمون .شود می آورده

انتقال و  ،کنترل حرکت يبرااست تا  یحرکت رهیدر طول زنج یعضلان يهاينرژیو س یتعامل چندمفصل ازمندین

 ندیدر هر دو فرآ تواندیم مالیپروکس هیناح. )25(دیدر زمان و اندازه مناسب فراهم آ یو خارج یداخل ياـهرویجذب ن

 ستالیدر بخش د یاز آنکه هرگونه حرکت شیبر کنترل پاسچرال و حرکات نقش داشته باشد، پ دبکیو ف دفورواردیف

حرکت در مواجه  ازیفراهم آوردن ثبات موردن يبرا مالیپروکس هیعضلات ناح دفورواد،یف ندیانجام شود، بر اساس فرآ

. از نقطه نظر فیدبکی، ناحیه پروکسیمال پس وارد )9( شوندیمناسب منقبض م ياگونهبه ییشناسابا اغتشاشات قابل

   آمدن اغتشاش با استفاده از استراتژي ران می تواند به کنترل پاسچر کمک کند.
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 يالگو نوع به چنانچه. است مالیپروکس مفاصل در تحرك و ثبات ازمندین یانجام حرکت رسش در آزمون تعادل    

و  یانقباضهم با هیناح نیا عضلات که شودیم مشاهده شود، توجه آزمون انجام نیح در عضلات تیفعال و یحرکت

 و پاها يرو بر تنه ثبات حفظ با تا کنندیم کمک اتکا يپا يرو بر(ران)  مالیپروکس مفاصل به کیانقباض اکسنتر

 تاًیمفصل ران و نها شتریشدن بخم يبرا را طیشرا اتکا، سطح يرو بر ثقل مرکز حفظ يبرا مناسب يهالیتعد

 بر دی، فرد باY یتعادل مختلف آزمون يهامنظور رسش در جهتآزمون تعادلی واي، به درفراهم کنند.  شتریرسش ب

 رسش يبرا را طیشرا تا دهد انجام عضلات کنترل با را فلکشن عمل ران و زانو مچ، مفاصل در خود اتکا يپا يرو

 محدوده از را خود ياتکا ریغ يپا تواندیکه م ییتا جا دیفرد با ،رسش نی. در حآورد فراهم گرید يپا لهیوسبه شتریب

 ثقل مرکز که شودیم ییاـهگشتاور و رویآمدن نوارد موجب خود نوبهبه اتکا ریغ يپا دورکردن د،ینما دور اتکا سطح

در مفاصل اندام  2و تحرك 1ثبات نیب تعامل ازمندین رسش انجام نیبنابرا کند؛یم خارج اتکا سطح محدوده از را

مفاصل اندام  درعضلات موافق و مخالف  یانقباضهم ونیمد یاست. حفظ ثبات در مفاصل اندام تحتان یتحتان

را به آن  يداریپا نیشتریخود در دو طرف مفاصل ب کیزومتریعضلات با انقباض ا نیکه ا ياگونهاست. بهتحتانی 

دهد. انقباضی عضلات همسترینگ و چهار سر رخ می، همY یحین عمل دستیابی در آزمون تعادل .)26(. بخشندیم

چهار سر ران در جهت قدامی بیشترین فعالیت را دارد. بدین دلیل که جهت انجام، فرد باید به سمت عقب تکیه دهد 

کننده بر اکستنشن باشد تا بتواند تعادل خویش را حفظ نماید. در این وضعیت نیروي جاذبه عملو تنه در حالت 

) اکسنتریک(انقباضات  اکستنشن گشتاور توسط باید که شودیگشتاور زیاد فلکشن زانو م تنه باعثقسمت بالا

داخلی بیشترین -هاي خلفیجهت چهار سر ران کنترل شود. فعالیت عضله پهن خارجی در توسط عضله دشدهیتول

توان مرتبط کرد که در برابر نیروهاي عضلانی که در این احتمالی این امر را به تثبیت عضلانی می است که توجیه

توان نتیجه گرفت که افزایش قدرت و کنترل . بر این اساس میهستندعمل دستیابی فعال  ها براي انجامجهت

 . در حین انجام عمل رسش،شود جهات این در تعادل کنترل بهبود باعث تواندیاکسنتریکی عضلات چهار سر ران م

با توجه  توانیخارجی دارد. تفسیر این امر را م-عضله دوسر رانی نیز فعال است و بیشترین فعالیت را در جهت خلفی

 خلفی، هايجهت انجام يبرا. داد توضیح شودیکننده بر تنه که باعث گشتاور فلکشن ران مبه اثر نیروي جاذبه عمل

 باید همسترینگ عضلات حالات این در و کند باز عقب سمت به را پا بتواند تا باشد داشته فلکشن تنه در باید فرد

 نیاز خارجی جهت انجام همچنین کنند، مقاومت ران فلکشن گشتاور برابر در تا شوند منقبض اکسنتریک صورتبه

 در یانقباضهم نی. اشودیم رانی دوسر عضله بالاي فعالیت به منجر بنابراین دارد، ران خارجی چرخش به یاساس

 به زانو، مفصل به نسبت پا مچ و ران مفصل شتریب یحرکت سطوح به توجه با دارد مصداق زین پا مچ و ران مفاصل

 بهبود در یمهم نقش شتریب کنترل يبرا فرونتال و تالیساج سطوح در عضلات در یانقباضهم که رسدیم نظر

بیش  در آزمون هاي تعادلی این پژوهش بدن به آمده وارد اغتشاش میزان اینکه به توجه با. )25(است داشته تعادل

از  نبود مجاز ورزشکاراستراتژي مچ پا بر آن غلبه کرد، و از طرفی نیز بواسطه آنکه  تکیه بر که بتوان با بوداز آن 

 در کنترل پاسچر اي ویژه نقش ران استراتژي که داشت انتظار میتوان نتیجه در ،کنداستراتژي قدم برداشتن استفاده 

با توجه به تمرکز تمرینات ناحیه پروکسیمال بر مفصل ران، می توان انتظار  داشته باشد. بر عهده در آزمون تعادلی

داشت که انجام هشت هفته تمرینات موجب سازگاري هاي مثبت و افزایش ظرفیت عملکردي این ناحیه در کمک 

  د.به بهبود کنترل پاسچر و نتایج مربوط به آزمون تعادل شده باش

  

1 Stability  2 Mobility  
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حفظ تعادل پس از اعمال اغتشاش در فرآیند فیدبکی صورت می گیرد، الگوهاي فعالیت عضلانی یا راهبردهاي      

استراتژي مفصل مچ پا، استراتژي مفصل ران و استراتژي  شامل گیرد میکار  بهتعادل -حرکتی که فرد براي حفظ 

. استراتژي مچ پا اولین استراتژي شود میقدم برداشتن براي حفظ تعادل بدن در وضعیت ایستاده بر روي پاها 

حرکتی کنترل کنندة نوسان بدن است که اساساً توسط گروه هاي عضلانی دورسی فلکسورها و پلنتار فلکسورها، 

فصل مچ پا انجام می پذیرد. این استراتژي به طور معمول، موقعی که نیروهاي برهم زنندة تعادل حول محور م

زمانی که مچ پا قادر نباشد  .کوچک و سطح اتکا سفت باشد، از سوي فرد براي کنترل وضعیت بدن اتخاذ می شود

ادل را اعمال کند، از استراتژي مفصل در برابر نیروهاي برهم زنندة بزرگ تر، گشتاور فیدبکی مورد نیاز بازیابی تع

حرکات ران و عضلات تنه با  کمک به. در این استراتژي تعادل )4( ران براي حفظ تعادل بهره گرفته می شود

نیروهاي برهم زنندة ثقل بدن به بزرگ و  چنانچهفلکشن واکستنشن مفاصل پروکسیمال بدن کنترل می شود. 

 حفظ براي ،مرکز ثقل از محدودة سطح اتکا خارج شود و گیردقرار  ثباتی بیسریع باشند و یا فرد در وضعیت بسیار 

توجه به اینکه در برنامه تمرینات پروکسیمال، مفصل ران تحت  با میشود. استفاده برداشتن قدم استراتژي از تعادل

گرفته است، تصور می شود که ظرفیت استراتژي حرکتی ران براي مواجه با اغتشاشات در فرآیند فیدبکی تمرین قرار 

در این پژوهش مشاهده  تعادلیکه در آزمون هاي  باشد عملکردو نتیجه نهایی آن بهبود  باشد کرده پیدا افزایش

  .)20( شد

 یتوال کیتنه، بازوها و پاها در  یکیآناتوم یاتصال ستمیدر انسان به س یحرکت رهیزنج بیومکانیکی، نظر نقطه از     

 يهاتیو فعال هی. تا به انجام حرکات پاشودیم گفتهمجاور متصل  يهادر طول سگمنت روهایجذب و انتقال ن يبرا

به  مالیپروکس يهااز سگمنت روین یپدریپ عیتوز یدر بدن ارتقاء اثربخش یحرکت رهی. هدف زنجنجامدیب یورزش

 امور در فیتکال يثبات و تحرك برا يسازدر فراهم یبدن نقش مهم مالیپروکس بخشو بالعکس است.  ستالید

 به منتج ستالید به مالیپروکس يهاسگمنت تعامل يبندزمان و تواتر حرکات، انجام در. کندیم فایا روزمره

 یسگمنتنیبه هم وابسته ب ياـهروی. نشودیم ییانتها ياـهاندام و ستالید يهاسگمنت در بالاتر یخط يهاسرعت

نقش  ،یحرکت رهیبا توجه به اصل زنجهستند.  میحرکات سه يناکارآمد ای تیمجاور در موفق يهاسگمنت نیب

 برخوردار اهمیت از انتهایی مفاصل جذب و تولید جهت در قوي پایه یک کردن فراهم براي مالیمفاصل پروکس

 نیرو جذب و تولید براي بیشتر پتانسیل موجب پروکسیمال، بخش در بالاتر ظرفیت از برخورداري که اي.بگونه است

ضلات بزرگتر ناحیه مرکزي بدن با ایجاد یک طناب محکم و به دنبال آن، ع. )27, 4( شود می دیستال بخش در

  . کنند میتولید اینرسى بیشتر در برابر آشفتگى بدن، یک سطح پایدار را براي حرکت بدن فراهم 

هنگام فرود نیاز است تا بر نیروي هاي وارد آمده داخلی و خارجی بدن براي حفظ ثبات غلبه  پایداريآزمون  در     

 فرود شکل و مفاصل زوایاي به توجه با بدن وزن نیروي زمین، روي بر فرود باشود، با توجه آنچه پیشتر ذکر شد، 

 مناسب هاي تعدیل با تا است نیاز نتیجه در شود، می اتکا سطح محدوده از ثقل ناحیه خروج و گشتاور ایجاد موجب

 مکانیزم از یکی. شود بازیابی و حفظ آن حداقل در ثقل مرکز جابجایی و گردد حفظ اتکا سطح محدوده در ثقل مرکز

 در درگیر مفاصل بوسیله آمده بوجود اغتشاشات کردن خنثی و نیرو جذب ثبات بازیابی براي استفاده مورد هاي

 عمل این حرکتی زنجیره طول در مناسب تواتر یک با بتوانند تحتانی اندام مفاصل تمامی که اي بگونه است، حرکت

عدم توانایی استراتژي مچ پا براي غلبه بر آن  فرود، از حاصل گشتاوري نیروي بزرگ اندازه به باتوجه. دهد انجام را

هاي استراتژي تعدیل هاي موردنیاز بوسیله نیاز است تا و اینکه فرد نمی تواند از استراتژي گام برداشتن استفاده کند،
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 مفاصل عملکردي یتظرف بر پروکسیمال ثباتی تمرینات هفته هشت که است این بر تصور .گردد فراهم تعلیق و ران

  .باشد فرود هنگام پایدراي آزمون در عملکرد بهبود آن نتیجه و باشد افزوده ران

آزمون پرش سه گانه، نیاز است که در طول زنجیره حرکتی علاوه بر حفظ تعادل با فرایند کنترلی جذب  در     

 و پروکسیمال ناحیه احتمالی هاي سازگاري به توجه بانیرو، تولید نیرو نیز براي انجام حرکت پرش صورت پذیرد، 

 نیرو تولید در ظرفیت افزایش این که است آن بر تصور تمرینات، هفته هشت بواسطه بخش این ظرفیت افزایش

 بیشتر نیروي تولید به قادر را فرد و باشد بوده اثرگذار گانه سه پرش حرکت انجام براي نهایی مقدار در باشد توانسته

    .باشد کرده بهتر عملکرد نهایت در و

  نتیجه گیري: 

 کینامید يتوجه به الگو با نظر استها مدورزش از ياریبس تمرکز نقطه عنوانبه مالیپروکس يهادهندهثبات نیتمر

در  نهیبه جهینت يبرالگن  يو حرکت مرکز بر رو تیکنترل وضع ییعنوان توانابه ي، ثبات مرکزورزشی حرکات

اساس نتایج این پژوهش می توان اذعان داشت  بر . است ییانتها يهاو حرکت به اندام رویانتقال، کنترل ن د،یتول

 و فیدبک و فیدفوروادتواند با تاثیرات احتمالی بر فرآیند هاي  میثباتی پروکسیمال  تمریناتکه انجام هشت هفته 

. شودورزشی عملکرد  در نتیجه و پاسچر کنترل بهبود باعث نیرو، تولید و جذب در حرکتی زنجیره بر  تاثیر هچنین

این پژوهش با هدف ارزیابی تعادل انتخاب شدند. با این حال الگوي اغتشاش براي بر هم زدن تعادل  هاي آزمون

 را لیپتانس نیا مالیپروکس بخش ناتیتمر کهاستنباط کرد  گونهنیا توانیپژوهش م جیز نتاا متفاوت بود. آنهادر 

 مورد در يریگمیتصم حالنیباا شوند، افزوده مکمل عنوانبه عملکرد بهبود يبرا ینیتمر يهابرنامه در که دارند

به خوبی   هنوزبراي ورزش هاي مختلف  هاآن شدت و حجم حرکات، نوع نات،یتمر نوع نیا يریکارگبه یچگونگ

افزوده شود، احتمال اثربخشی و  ناتیبه تمر عملکردي ياـهکردیبا رو مالیپروکس ناتی. چنانچه تمرستین روشن

 تنها يمرکز ثبات ناتیتمر يریکارگبه بر یمبن یعموم ياـههیتوص دیشا رونیموفقیت آنها را افزایش می دهد. ازا

 بهتر جهیدرنت. دیاین فراهم است متصور آن يبرا که ینیتمر اهداف و شود یمنته ورزشکار يانرژ و زمان صرف به

 برنامه تا شوند ییشناسا انتظار مورد فیتکال برحسب مالیپروکس بخش اثرگذار ياـهپارامتر و مرتبط ياجزا تا است

 ازمندیمنظور بهبود عملکرد نبه مالیپروکس ناتیتمر يریکارگبه رونیباشد. ازا یبا مطالبات حرکت همسو آن ینیتمر

  خاص هر ورزش است. يهاو مهارت یحرکت فیبا تکال مرتبط يهاپروتکل یو طراح شتریمطالعات ب
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