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   مواجهه هنگام ايستاده، وضعيت در تعادل بر دست روي بالانس تمرين يرتأث
   ناگهاني شتاب با

    

   گرو جعفرنژاد تيمور ،2نژاد حسيني اسماعيل ، سيد1عنبريان مهرداد

  
 10/2/91 :مقاله يرشپذيخ تار                2/8/90: مقاله يافتدريخ تار

 

  چكيده
در وضعيت  تعادلبر  )بالانس روي دست( ات تخصصيثير تمرينأهدف پژوهش حاضر بررسي ت

نفر آزمودني از  20 .استايستاده، هنگام مواجهه با شتاب ناگهاني در مردان غير ورزشكار 
طور تصادفي به دو گروه دسترس انتخاب و به دانشجويان مرد غير ورزشكار سالم به شكل در

آموزش  تمرين ةبرنامهفته در  يازدهبه مدت آزمايشي  گروه  آزمايشي و كنترل تقسيم شدند.
در  ها آزمودني ، عملكرد تعادليتمريني برنامةاز  پسقبل و   .شركت كردند روي دست بالانس

پس از  ها آزمودني) COP( مركز فشار پاي جايي جابه شد.و مقايسه گيري گروه اندازه دوهر 
كه روي صفحة متحركي نصب اعمال اغتشاش ناگهاني توسط دستگاه توزيع فشار كف پايي 

 همبستهتي  آزمونآماري  يها روشاز  ها دادهبراي تجزيه و تحليل  گيري شد.شده بود اندازه
را  COPدار سطح حركت يكاهش معن ،استفاده شد. نتايج 05/0داري در سطح معنيمستقل  و

تأثير  هايافته .)p=0.046( نشان داد آزمون يشپنسبت به  آزمون پسبراي گروه آزمايشي، در 
پس از اعمال شتاب بيروني ناگهاني  بدنتعادل حفظ بر  را مثبت تمرين بالانس روي دست

  . دهد يمنشان 
  

  .تعادل بدن كنترل دست، روي بالانس ناگهاني، شتاب  :يفارس يها واژهكليد

                                                                                                                                            
  (نويسندة مسئول) همدان سينا، بوعلي دانشگاه . استاديار1
  . كارشناس ارشد بيومكانيك ورزشي2
  Email: jteymour@yahoo.com  همدان سينا بوعلي دانشگاه ورزشي بيومكانيك دكتراي . دانشجوي3
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  مقدمه
اين موضوع همواره مورد توجه ورزشي،  هاي يتفعالو در زندگي روزمره  1دليل اهميت تعادلبه

 هاي سازوكارو شناسايي بسياري از  حوزهن بوده است. با وجود تحقيقات گسترده در اين امحقق
درك تأثير و و بسياري از آن ناشناخته مانده  يها جنبه، ها آندرگير در تعادل و شناخت روابط 

 هاي يستمسبيشتر است.  يها پژوهشدرگير در تعادل نيازمند  هاي يستمسچگونگي تعامل 
ن ). تعادل افراد تا س6 - 1( است 2ر در تعادل شامل بينايي، دهليزي و حس عمقيحسي درگي

و با توجه به اينكه سيستم دهليزي  شود ينمسالگي به عملكرد تعادلي در بزرگسالي نزديك  12
سالگي تكامل يافته و بينايي در كودكان عامل اصلي حفظ تعادل است، اين  چهارو بينايي تا 

، 7( شود يمعصبي ايجاد شده نسبت داده  هاي يهماهنگو  يعمق يحسبهبود تعادل به سيستم 
. اين دهد يمگوناگوني را انجام  هاي يتوضعانسان براي رفع نيازهاي روزمره حركات و ). 8

ترلي بدن انسان كن هاي يستمسنيازمند حفظ تعادل از سوي فرد هستند.  ها يتوضعحركات و 
 وجود. با دهند يمبسيار زيادشان پاسخ  ةگستربا وجوداين نيازها را  بيشترند كه به حدي كارآمد

اسكلتي، اختلالات عصبي عضلاني و افزايش سن  هاي يناهنجار، ها يماريب مانندشرايطي  اين
حفظ تعادل يكي از  .كشند يمحركتي تعادلي آن را به چالش  هاي يستمسبدن انسان و 

عملكرد طبيعي  تواند يموظايف حركتي انسان است، كه اختلال يا بروز نقص در آن  ينتر مهم
  افزايش دهدسقوط افراد را خطر احتمال وقوع حوادث و  ،انسان را مختل كرده

همواره سعي در بهبود،  ها يومكانيستب و ها يزيوتراپفپزشكان، معلمان تربيت بدني، نظير  ينامتخصص
تعادل افراد دارند. تأثير مثبت متغيرهايي نظير تمرينات ورزشي بر تعادل به  ثبات و يبازيابي و ارتقا

  گوناگون به روشني مشخص نشده است. يها ورزشر اثو  سازوكاراثبات رسيده است، ولي درك ميزان، 
مختلف بر تعادل  يها ورزشر اثبه ميزان  تنهاتعادل  ةمطالعات انجام شده در زمين اغلب

. از سوي است شدهيندهاي اين اثرگذاري كمتر بحث آو فر چگونگي اثر اما ،اند شدهمعطوف 
و  ها ورزشتمامي اين  تأثير مطالعهانسان،  ةو حركات مورد استفاد ها ورزشتعدد و وسعت  ،ديگر

. همچنين، شباهت ظاهري كند يمممكن دشوار و در بعضي موارد غيررا  بر تعادل ها مهارت
در زندگي  تعادل يها روشمختلف، با  يها ورزشتمريني در  يها مهارتاندك بسياري از 

تأثير اينكه  با وجود. نمايد يمدر انسان را آشكار  تعادلاز سازوكار  تر يقعمروزمره، نياز به درك 
 تخصصي تعادلي هاي يتوضعاثرگذاري تمرين  به )،9، 10، 2( ثابت شده عادلورزش بر بهبود ت

و تمرينات  گونه حركاتاينكه تمرين ايناست. شده كمتر توجه  ها ورزشدر بسياري از  موجود
                                                                                                                                            
1. Balance  
2. Properioceptive 



  71   تأثير تمرين بالانس روي دست بر تعادل ......

 

ناشناخته مانده  ،گذار استتأثير يا معمولي افراد يرتخصصيغتا چه اندازه بر تعادل  تخصصي
فهم ما را در مورد  ها ورزشتعادلي درگير در اين گونه  هاي سازوكارشناخت  ،است. با اين وصف

 غلبا تعادل بر تخصصي تمريناتر اث ةزمين در شده انجام مطالعات تعادل بهبود خواهد بخشيد.
 اكتفا معمولي افراد با يا يكديگر با ورزشكار گروه چند مقايسة به و بوده يداديرو پس نوع از

 به وابسته متغير بر را مستقل متغير واقعي تأثير توان ينم مطالعات گونه ينا در). 15- 9( اند كرده
 مستقل متغير اعمال از پيش وابسته متغير وضعيت و آزمودني ةسابق چون ارزيابي كرد؛ درستي

 آموزش و بررسي اثر تمرين تعادلي تخصصي روي مشكل اين رفع براي. است نامشخص
بدن  قابليت حفظ تعادل بر تعادلي تخصصي را تمرينات خالصر اث تواند يمغيرورزشكاران 

  تري به دست دهد.بررسي و اطلاعات مفيد تر يقدق
 در گسترده بسيار شكل به تخصصي تعادلي تمرينات است كه ييها ورزشژيمناستيك از جمله 

- به ها يمناستژ به همين دليل، دارد؛توجه به تعادل در آن اهميت خاصي  و شود يم تمرين آن

گفت  توان يم. به جرأت )11، 14، 16( شوند يمشناخته  زياد يتعادلتوانايي عنوان افرادي با 
مهارت تعادلي مورد توجه در ژيمناستيك بالانس روي دست است. حال اين پرسش  ينتر مهم

عنوان تمرين تعادلي اختصاصي تا چه بالانس روي دست به ات و آموزشمطرح است كه تمرين
  ثر است؟ ؤتعادل معمول افراد (تعادل در وضعيت ايستاده) ماندازه بر 

  شناسي پژوهشروش
نفر از دانشجويان  20 با گروه كنترل، آزمونپس- در اين پژوهش تجربي با طرح تحقيق پيش

ورزشي خاصي  ةرشتتمرين ورزشي منظم و فعاليت در  ةورزشكار سالم (افرادي كه سابقمرد غير
طور تصادفي در دو گروه آزمايشي و كنترل قرار س انتخاب و بهصورت در دسترنداشتند) به

  آمده است. 1در جدول  ها يآزمودند. مشخصات قد و وزن گرفتن
  

  ها يآزمودنميانگين و انحراف استاندارد سن، قد و وزن  .1جدول 
  (سال) سن  متر)(سانتي قد  )يلوگرمك( وزن  ها گروه

  5/23±27/2  8/175±46/6  8/66±61/4 آزمايشي
  2/24±68/1  7/176±51/5  6/70±56/6 كنترل

  
سنجش تعادل هنگام مواجهه با شتاب ناگهاني در دو حالت چشم باز  آزمون ها يآزمودنابتدا از  
به عمل آمد.  و چشم بسته (دو جهت جلو و عقب) )در چهار جهت جلو، عقب، داخلي و خارجي(

-RSمدل (توزيع فشار كف پايي روي دستگاه  ها يآزمودنبه اين شكل بود كه  آزمونروش انجام 
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  گيري يجهنتبحث و 
تعادل مردان غير بالانس روي دست بر ات تخصصي ثير تمرينأهدف پژوهش حاضر بررسي ت

نتايج ارزيابي توانايي دو گروه  .بوددر وضعيت ايستاده، هنگام مواجهه با شتاب ناگهاني  ورزشكار
 يا وزنهسچر از طريق رها كردن تگي در پوكننده در بازيابي تعادل كلي پس از ايجاد آشفشركت

 ها گروهدرصد وزن بدن هر آزمودني پيش از انجام پروتكل تمريني نشان داد بين  10برابر با 
دست آمده در جهات مختلف تعادل كلي از جمع مقادير بهداري وجود ندارد. اختلاف معني
زماني  ةپس از گذشت دور (قدامي، خلفي، جانب داخلي و خارجي) محاسبه شد. اعمال آشفتگي

 ةقبل از دور ، در مقايسه باداري در عملكرد تعادليكل تمريني، گروه كنترل تغيير معنيپروت
گروه آزمايشي پس از انجام تمرينات (پس عملكرد تعادلي كه  در حالي ،تمريني نشان نداد

  . بهبود يافت داريطور معنيآزمون) به
و همچنين  هاي يآزمودندليل در وجود معيارهاي يكسان نظير قد، وزن و سن ، بهدر واقع

ارتقاء و پيشرفت در عملكرد تعادلي گروه  توان يمبراي هر دو گروه  ها آزمونيكسان سازي 
  عنوان تمريني تخصصي نسبت داد. تأثير مثبت تمرينات بالانس روي دست به هآزمايشي را ب

عنوان شاخصي براي بررسي تعادل تحقيقات معدود موجود نشان داده است كه نوسانات بدن به
در  ها دستتعادل بدن در وضعيت بالانس روي  ةكنترل كنند هاي يستمسبدن و نيز 

با مرور حركات و  ). 20ژيمناستيك، شباهت زيادي به وضعيت ايستادن روي پاها دارد (
جلو، پهلو و قرار گيري در وضعيت وارونه  ةساد يها تغلتمرينات ارائه شده در اين تحقيق نظير 

و تقويت  چنين استدلال كرد كه ماهيت اين نوع تمرينات از يك سو باعث تحريك توان يم
ويژه حركت بالانس روي گونه تمرينات و بهاجراي اين ،از سوي ديگر و شود يمسيستم دهليزي 

گردن و مركزي  ةحيطور عام و عضلات ناكارگيري و تقويت عضلات بدن به، نيازمند بهها دست
زيرا در مهارت بالانس روي دست، فرد براي حفظ تعادل و جلوگيري از  ؛ص استطور خاتنه به

نگه دارد كه در  نوسانات پاسچري نياز دارد سر و بالا تنه را از طريق انقباضات عضلاني ثابت
 نگه شود. ثابتمينتيجه اين كار سبب ثبات بيشتر سر و گردن در وضعيت ايستادن روي پاها 

كه از ) 19است ( تعادل حفظبراي  اتخاذ شده هاي راهبرد ينتر مهم يكي از و تنه سر داشتن
). همچنين مطالعات نشان 1( شود مي تأمينطريق سيستم دهليزي و رفلكس عضلات گردن 

 جايي جابهثبات  و تقويت عضلات مركزي بدن سبب كنترل وضعيتي بدن و كاهش  اند داده
مركزي  ة). فرد از طريق انقباض عضلات ناحي21( شود ميمركز جرم بدن نسبت به سطح اتكاء 

). 22بازيابي تعادل را ساماندهي نمايد ( ،اعمال شده بر بدن فائق آمده هاي آشفتگيبر  تواند مي
باعث  اين عوامل در فردي كه مهارت بالانس روي دست را تمرين كرده مجموعةاحتمالاً 
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كه در وضعيت ايستاده سر و بالا تنه را بهتر كنترل كند و استراتژي سر و تنه را براي  شود مي
  كار گيرد. كنترل تعادل بدن به شكل مؤثرتري به

ژيمناستيك بر تعادل معمول برخي از مطالعات به بررسي اثرات تمرينات تعادلي تخصصي 
 يداديرو پس نوعاشاره شد اين تحقيقات از  تر يشپكه ن اما همچنا ،اند پرداختهها ژيمناست

دلايل و  شود ينمحفظ تعادل بدن به روشني مشخص  بر تمرين تعادلي تخصصي تأثير و است
اثر  ةبا مطالعمشكل، تحقيق حاضر  اين رفع براي بيشتر بر مباحث تئوريك تكيه دارد. ها آن

  اسماناين اثرگذاري پرداخت.  تر يقدقورزشكاران به بررسي  غير تمرين تعادلي تخصصي روي
يدند كه نخبه به اين نتيجه رس هاي يمناستژ با مطالعةميلادي  2003در سال و همكاران 

تحقيق حاضر با گزارش اسمان و  هاي يافته). 10اختصاصي تأثير ندارد (تعادل ويژه بر تعادل غير
-روشموجود در  يها تفاوتبه  تواند يمهمكاران همسو نبود. دلايل احتمالي وجود اين اختلاف 

 سه در مرد ژيمناست 15در پژوهش  اسمان  و همكاران  به عنوان مثال، شناسي مربوط باشد؛
 ةكه تجرب بررسي شدند پا، يك روي ايستادن و پا دو روي ايستادن دست، روي بالانس حالت
كه در  ، در حاليرا داشتندتعادلي متفاوتي روي وسايل مختلف ژيمناستيك  يها مهارتانجام 
حاضر، براي كنترل متغيرهاي مزاحم و اثرگذاري اختصاصي بالانس روي دست از  ةمطالع

  .غير ورزشكار استفاده شد هاي آزمودني
در  ها يآزمودنتمرينات تخصصي،  سيستم بينايي نشان داد پس از اجراي دورة يكار دست نتايج

براي  آزمون پسو  آزمون يشپدر حالي كه نتايج  ،اند داشتهداري شرايط چشم بسته پيشرفت معني
داري را نشان نداد. شايد اين مطلب دليلي بر اين باشد كه تمرينات نيحالت چشم باز تفاوت مع

عمقي، دستگاه عصبي  –دهليزي و حسي  هاي يستمسبالانس روي دست با درگير كردن بيشتر 
). مطالعات 16، 6( دهد يمقرار  يرتأثتحت  بيشتر از سيستم بينايي مركزي و سيستم حركتي را

 در ولي ،است مشابه ها رشته ديگر ورزشكاران و هاژيمناست كه تعادل اند دادهپيشين نيز نشان 
  ). 6دارند ( بهتري عملكرد ها ژيمناست بينايي يها نشانه حذف و اتكاء سطح ناپايدار شرايط

تمرينات تخصصي در بهبود تعادل معمول مؤثرند و بخش  گفت توان يمگيري كلي در نتيجه
 است. مربوط به تمرينات تخصصي ها يمناستژ خوباز عملكرد تعادلي  يا عمده
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