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  مقاله پژوهشی

 یذهن توان کمان آموز دانش يایستا و پویبر تعادل ا يثبات مرکز ینیبرنامه تمرر یتأث یبررس
  

  ٣ي، محمدرضا مراد٢يبهنام قاسم، *١يبروجن يبهنام غلام

 
 24/01/1394تاریخ پذیرش  27/10/1393تاریخ دریافت 

  
  دهیچک

ق ين تحقي. هدف از ادهد يمل يت جهان را تشکيدرصد از جمع ٣است که حدود  ينذه يها تيمعلول نيتر جيرااز  يکي يذهن يماندگ عقبو هدف:  نهیزم شیپ
  بود. يذهن توان کمان آموز دانش يايستا و پويبر تعادل ا يثبات مرکز ينيبرنامه تمر ريتأثن ييتع

 ٢٣/١١ ± ١١/٣سـني  ن يانگي ـبا م يذهن توان مک ١٥را در دو گروه (کنترل،  يذهن توان کمپسر  آموز دانش ٣٠ يشاهد -ک مطالعه مورديدر  :ها روشمواد و 
 ١٥٠± ٠٢/٧قـد  سـال،   ٥٣/١١ ± ٢٥/٢سـني  ن يانگي ـبـا م  يذهن ـ تـوان  کـم  ١٥، يلوگرم) و (تجربيک ٢٦/٣٥ ± ١٣/٥وزن ، متر يسانت ١٤٨ ± ٥١/٧قد سال، 

تست  آزمون پسو  آزمون شيپانجام داده شد. در  يتجرب توسط گروه ين ثبات مرکزيسه بار تمر يا هفتههفته و  ۸لوگرم)، يک ١٢/٤٢ ± ٠٨/٧وزن ، متر يسانت
مستقل  tقرار گرفت. از آزمون  يموردبررسدو گروه  يايتعادل پو يريگ اندازه يستا و تست برخاستن و راه رفتن برايتعادل ا يريگ اندازه يرومبرگ برا اند شارپ

  استفاده شد. )≥p ٠٥/٠( ها داده ليوتحل هيتجز يبرا
) در ≥۰۰۰/۰pا (ين تعادل پويو همچن))≥p ٠٠٠/٠( بسته چشم، ≥p) ٠٠٠/۰( باز چشمايستا (ن تعادل يانگيدر م يدار يمعن يها تفاوتج نشان داد ينتا :ها افتهی
  ن دو گروه وجود دارد.يب

 يهـا  برنامـه گـر  يهمـراه بـا د   تواند يمو  دبخش يمرا بهبود  يذهن توان کمان آموز دانش يايستا و پوي، تعادل ايثبات مرکز ينيبرنامه تمر :يریگ جهینتبحث و 
  استفاده شود. توان کمان آموز دانشبهبود تعادل  يبرا ينيتمر
   ايستا، تعادل پويتعادل ا، ي، ثبات مرکزيذهن توان کم :ها دواژهیکل
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 سنده مسئول)يدانشگاه شهرکرد (نو يات و علوم انسانيدانشکده ادب يو علوم ورزش يت بدنيارشد ترب يکارشناس يدانشجو ١
 کرددانشگاه شهر يات و علوم انسانيدانشکده ادب يو علوم ورزش يت بدنيار گروه تربياستاد ٢
  دانشگاه شهرکرد يات و علوم انسانيدانشکده ادب يو علوم ورزش يت بدنيار گروه تربياستاد ٣

  مقدمه
درصـد از افـراد جهـان را افـراد      ۳حـدود   يطبق آمار جهان

سـبب   تواند يمي عوامل متعدد دهند يمل يتشک يذهن توان کم
گفتـه   يبـه کسـان   يذهن ـ تـوان  کمن اختلال گردد. افراد يبروز ا

 تر پايين يمشخص طور بهذهن  يعملکرد کل ها آنکه در  شود يم
کـودک   يانطباق يرفتارهادر  حال درعيناز حد متوسط باشد و 

 ـ مهـم . شود يمده يد ييو نارسا يرتأخدر دوره رشد  ار ي ـمع ينرت
 ييهـا  جنبه يکه دارا باشد يمن افراد عامل هوش ين اييتع يبرا

 ـ يبـرا  يو استعداد کاف ييل: تواناياز قب و درک امـور،   يريادگي
از تجـارب گذشـته    بـرداري  بهـره ط و يو سازش با مح يهماهنگ

کـه   گـردد  يم ـ يذهن توان کمسبب بروز  يادي. عوامل زباشد يم

ات زمان تولد و علل بعـد از تولـد   شامل: علل قبل از تولد، خطر
ک ي ـهستند در  يفراوان هاي زيرشاخه يدارا هرکدامکه  باشد يم

ن افـراد شـامل:   ي ـا اند دادهن افراد انجام يا يکه برا بندي تقسيم
 پـذير  تربيـت )، گـروه  ۵۰-۷۵( ير با بهره هوشيگروه آموزش پذ

، ). تعـادل ۱هسـتند ( ) ۲۹از  تر پايين) و گروه وابسته (۴۹-۳۰(
بــدن را در  ييايــده اســت کــه پويــچيپ يک مهــارت حرکتــيــ
، تعادل، يکيولوژيزيف ازنظرکند. يف مياز سقوط توص يريشگيپ

 ازنظـر کنترل تعـادل و   يان سطوح مختلف سازوکارهايتعامل م
ا برگشت مرکز ثقل بـدن در  يحفظ  ييتوانا عنوان به يکيومکانيب

ف ي ـگردد، تعرين ميسطح اتکا تع وسيله بهکه  يداريمحدوده پا
  ).۲شود (يم
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قات يرغم همه تحقيدارد که عل اي پيچيدهستون فقرات ساختار 
رابطه با آن بدون پاسخ مانـده  در  ياريبس سؤالاتهمچنان  شده انجام
ماننـد حفاظـت از    يرسد که ستون فقرات بـا اعمـال  يبه نظر م است.

، حفـظ  يثبات کـاف  ي، برقراريف عصبيظر يها شهيرو  يطناب نخاع
مناسـب تحمـل بـار و اجـازه حرکـت در جهـات        يت و راسـتا يوضع

سـتون   يعملکـرد  ازنظـر متنـاقض دارد.   ظاهر بهمختلف، چند عمل 
سـتون فقـرات    ي). وقت۳است (از حرکت و ثبات روبرو يدو ن فقرات با

از وزن و  يکه ناش شود يم ياديمتحمل بار ز دهد يمرا انجام  يحرکت
). ثبـات سـتون   ۴اسـت (  يانقباض عضـلان  لهيوس به جادشدهيا يروين

مرکـز خوانـده    عنـوان  بهران که  -لگن -ه کمريفقرات و بخصوص ناح
اگـر   کـه  يطور بهمختلف است  يها مستيستعامل  ريتأثتحت  شود يم
گـر در صـدد   يد يهـا  ستميسدچار نقص شود،  ها ستميسن ياز ا يکي

 يثبات يبو مانع از  نديآ يبرمآمده  به وجودجبران اختلال  يتلاش برا
مرکز ثقل  يکيت آناتومينکه موقعي. با توجه به اشوند يمستون فقرات 

). ۵دارد ( يادي ـت زياهم ١يه واقع شده است ثبات مرکزين ناحيدر ا
که عضلات شـکم   شود يمدر نظر گرفته  ياجعبه عنوان بهمرکز بدن 

افراگم در ي ـدر پشت، د ينيدر جلو، عضلات اطراف ستون مهره و سر
دارنـد  در کف قرار  يکمربند لگن و عضلاتسقف و عضلات کف لگن 

و  يرا بـر اجـرا و عملکـرد ورزش ـ    يثبـات مرکـز   ). مطالعات نقش۱(
کـه توسـط    يقي. در تحقاند دادهب نشان ياز آس يريشگيپ رطو نيهم
 ٣لاتسينات پيصورت گرفت اثر تمر ۲۰۰۷در سال  ٢ک و جانسونيار

 يه کمريناح خصوص بهت عضلات تنه ينات بر تقوين تمريکه اساس ا
ج يشــد. نتــا يافـراد ســالم بررس ـ  ييايــاســت، بـر تعــادل پو  يلگن ـ و

ش تعـادل  ينـات باعـث افـزا   ين تمرين موضوع بود که ايا دهنده نشان
 شـود  يم، اند شده يابيارز يعملکرد يابيآزمون دست لهيوس بها که يپو
در  ۲۰۰۳در سال  ٤ما و همکارانيوليکه توسط کاس يقي). در تحق۶(

 يس ـيتـوپ سو  يبـر رو  يثبـات مرکـز   ين ـيسه اثـر برنامـه تمر  يمقا
 ـ ينـات ثبـات مرکـز   يکه در تمر يورزش يها توپ( لاتس يو ورزش پ

تعــادل زنــان  ين رويزمــ ي) و بــر رورنــديگ يمــقــرار  اســتفادهمورد
 ـ   دادنـد  قرار يموردبررس تـوپ   يکـه بـر رو   ينشـان داد گـروه تجرب

در تعادل نسبت به  يدار يمعنش يافزا دادند يمن انجام يتمر يسيسو
نـات ثبـات   يهفتـه تمر  ۸که اثـر   يقي). در تحق۷دارند (گروه کنترل 

در  همکـاران و  يشنوا توسـط حصـار  ان ناآموز دانشبر تعادل  يمرکز
جهـت  ن افـراد در چهـار   يانجام شد نشان داد که تعادل ا ۲۰۱۱سال 

 يدار يمعن ـش ي) افـزا يخـارج  ي، خلف ـي، خلفيخلف ي، داخليداخل(
                                                
1Core stability 
2Eric andjohonson 
3 pilates 
4Cosiolima, et al 

 ياز فاکتورهـا  يک ـي عنوان بهبدن را  يثبات مرکز ٥توني). ل۸داشت (
نـات  يرن، تمينمود. همچن ـ يمعرف يب اندام تحتانيمرتبط با آس مهم

را  کمـردرد ان به يمبتلا يبازتوان يها برنامهبخش عمده  يثبات مرکز
 ٦ربلـه ينسـون وک ي). طبـق گفتـه راب  ۹اسـت ( به خود اختصـاص داده  

ت در بـه حـداکثر   ي ـبـا اهم  ياز اجزا يو قدرت ينات ثبات مرکزيتمر
و  يرســاندن تعــادل و عملکــرد ورزشــکاران در حرکــات انــدام فوقــان

 يا هي ـپاان کردند که مرکـز بـدن   يب يگريقان د. محقباشد يم يتحتان
 يق ـي). تحق۱اسـت (  ها اندام ييو انتها ييابتدا يها بخشحرکت  يبرا

نات يتمر ريتأثدر مورد  ۲۰۰۹در سال  ٧لماز وهمکارانيلکر يتوسط ا
 يذهن ـ تـوان  کـم کودکـان   يبـدن  يآمادگ يدر آب و شنا کردن بر رو

 ۴۰دو بار به مدت  يا هفته هفته، ۱۰شامل  ينيانجام شد. برنامه تمر
دو گروه  يها يآزمودنقه در هر جلسه بود. قبل از انجام پروتکل از يدق

 ـ ريو آمـوزش پـذ   ريپـذ  تي ـترب يذهن توان کمکودکان  و  آزمـون  شيپ
، ي، اسـقامت عضـلان  يعروق ـ ي(استقامت قلب يبا فاکتورها آزمون پس

نشـان داد  ق ي ـج تحقي) انجام گرفت. نتايستا و چابکيسرعت، تعادل ا
را در  يدار يمعن ـشرفت يپ ريپذ تيتربر و يکه هر دو گروه آموزش پذ

، سـرعت،  ي، اسـقامت عضـلان  يعروق ي(استقامت قلب يرهاييهمه متغ
 يط ـ ٨وکسلن و همکـاران ي آرزو ).۱۱داشتند () يستا و چابکيتعادل ا
ان ي ـدر م يادي ـبن يحرکت ـ يها مهارت ينات بر روياثر تمر يپژوهش

مهارت حرکت  ۱۱ق ين تحقيا در انجام دادند. يذهن نتوا کمکودکان 
دن، چمباتمـه زدن، تـوپ   ي ـدن، پري ـکه شامل: راه رفـتن، دو  ياديبن
ن، ين رفـتن از پلـه، ترامپـول   يي، بالا و پاي، تعادل، دوچرخه سواريباز
ل شـده بودنـد   يتشـک  يمختلف يها تميآکه هرکدام از  دن ازموانعيپر

ــا يموردبررســ ــد. نت ــرار گرفتن ــارج يق نشــان داد کــه اخــتلاف  يآم
دن، ي ـدن، تعادل، پريراه رفتن، دو يها مهارتشرفت يدر پ يدار يمعن

). مطالعـات  ۱۲داشـت ( ره وجود ين، موانع، چمباتمه زدن وغيترامپول
 ـ يدارا يذهن ـ تـوان  کمکه افراد  اند دادهنشان  ف يک نقـص در تکـال  ي
و انجـام   ي، پردازش اطلاعات، زبان، حافظه کوتاه مدت شفاهيشناخت

 يع ـيسه بـا افـراد طب  ين کودکان در مقاياز ا ي. بعضباشند يمعملکرد 
، يدن نقاش ـينوشـتن، کش ـ  ماننـد  يحرکت ييدر توانا يمشکلات يدارا

 يل يدن، ليدن، پريکه شامل دو يها يبازح کردن، ياء، تفريگرفتن اش
و زمـان،   يفضـا  يري ـکردن، پرتاب کردن همراه با تعـادل، جهـت گ  

روزانـه مواجـه    يهـا  تيفعال يو حت يبدن يها تيفعال ،يحرکات جانب
را  هـا  آنت است که يمحدود ين کودکان دارايا يهستند. رشد حرکت

از  يک ـيکنـد.  يمحدود م يزندگ يها تيفعالط در ياز شرا ياريدر بس
                                                
5Leighton 
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7Yilker Yilmaz, et al 
8ArzuYukselen, et al 
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ازمنـد  يل دارد تعـادل اسـت کـه ن   يه وتحلياز به تجزيکه ن يرهايمتغ
 يو درون دادهـا  يکـر يپ يحس ـ، يينايستم بيافت اطلاعات از سيدر

بـا   ها دادهن يا يکپارچه سازيازمند ين نيباشد و همچنيبولار ميوست
ط است و نقص در تعادل احتمالاً منجر به يط فرد با محيتوجه به شرا

 طور بهت ينکه کنترل وضعيشود. به خاطر ايم يدر رشد حرکت ريتأخ
گرفتـه   درنظر يحرکت يهارشد مهارت يش شرط برايک پي يعموم

ران مطالعات يدر ا دهد يمنشان  شده انجام يها يبررس). ۱۳( شود يم
ن يانجام نشده اسـت بنـابرا   يذهن توان کمتعادل در افراد  يرو يقيدق

 يرو ينـات ثبـات مرکـز   ياثـر تمر  ين مطالعه بررس ـيهدف از انجام ا
 شهرستان شهرکرد بوده است. يذهن توان کمان آموز دانشتعادل 

 
  ها روشمواد و 

اسـت کـه بـه صـورت طـرح       يمه تجرب ـيپژوهش حاضر از نوع ن
ن ياجـرا شـد کـه بـد     آزمون پسو  آزمون شيپتحقيقي دو گروهي با 

 ـ کـم ( ييان مـدراس اسـتثنا  آموز دانشنفراز  ۳۰منظور   يان ذهن ـتوان
) کـه بهـره   ۵۰-۷۵( ير) شهرستان شهرکرد با بهره هوشيآموزش پذ

و در  انتخاب يرت تصادفهوش توسط آزمون وکسلر گرفته شد به صو
ت نامـه و اطلاعـات   يو کنترل قرار گرفتند. فرم رضـا  يدو گروه تجرب

بـا کمـک    هـا  يآزمـودن ک از يهر  لهيوس به يمربوط به سلامت پزشک
-يژگ ـيکه و ين پرسشنامه افراديل شد که طبق ايتکم ها آنن يوالد
و سـابقه   يقلب ـ يهـا  يمـار يب، ياندام تحتان يدگيب ديمثل آس ييها
 منظـور  بـه ق خارج شدند. ياز تحق اند داشتهخاص را  يها يماريبر ياس

و  يبـا اسـتفاده از متـر نـوار     هـا  نمونـه ، قد و وزن ها نمونه يهمتاساز
به  ها يآزمودن، ها آزمون ياجرا يشد. برا يريگ اندازهتال يجيد يترازو

را انجـام دادنـد.    يقه مرحله گرم کردن و حرکات کشش ـيدق ۵مدت 
ستا از يتعادل ا يريگ اندازه يها، برايه گرم کردن آزمودنپس از مرحل

ک طرفه که به صورت چشمان باز و بسته ي ١رومبرگ اند شارپتست 
ن صورت است ين تست به ايا ياستفاده شد. روش اجرا شود يمانجام 

ن بلنـد  يگر را از زميد يو پا رديگ يمبرتر قرار  يپا يرو يکه آزمودن
 يرا کـه هـر آزمـودن    يرند. زمانيکمر قرار بگ يد رويبا ها دستکرده، 

از او ي ـد امتي ـو بسـته حفـظ نما   بـاز  چشـم ن حالت را بـا  يقادر است ا
ن تسـت را سـه   يبا چشمان باز و بسته ا ها يآزمودن .شود يممحسوب 

رکـورد آنهـادر نظـر     عنوان بهن سه تست ين ايانگيبار انجام دادند و م
ا از تسـت بلنـد شـدن و راه    يپو تعادل يريگ اندازه يبرا ؛ وگرفته شد

ن است که هـر  يازمند اين تست نيا ي). استفاده شد. اجرا۱۴( ٢رفتن
بدون دسته  يک صندلي ياز رو شيها دستبدون استفاده از  يآزمودن

                                                
1Sharpened Romberg test 
2Get Up and Go test 

برگشـته و دوبـاره    ير سه متـر يک مسيکردن  يبرخاسته، پس از ط
ت. ن تست مـد نظـر اس ـ  يانجام ا يند. زمان کل برايبنش يصندل يرو

ن يانگي ـستا محاسبه شـد کـه م  ين تست مانند تست تعادل ايرکورد ا
نـات  يتمر يتجرب گروه يهايآزمودن سپس ن است.يسه بار انجام تمر

جلسـه در هفتـه و بـه     ۳هفته،  ۸را به مدت  يمربوط به ثبات مرکز
نات ثبات يان انجام دادند. تمرينات براساس تمريک روز در ميصورت 

سطح  ۳شامل و  شده ارائه) ۱۵( ٣توسط جفري مركزي پيشنهاد شده
شروع شدند كه شامل انقباضات ايسـتا در   ۱سطح تمرينات از  .است

شامل انقباضـات ايسـتا در يـك     ۲سطح يك وضعيت ثابت، تمرينات 
شامل حركات پويا در  ۳سطح محيط بي ثبات و در نهايت، تمرينات 
گـروه   در هـا  يآزمـودن ت تمام ييك محيط بي ثبات بودند. سطح فعال

ل از ي ـن دليکسان در نظر گرفته شده است به هم ـيو کنترل  يتجرب
 يهـا  تي ـفعالنـات و  يتمر يکنترل اثـر احتمـال   منظور بهگروه کنترل 

ن تعادل يهفته تمر ۸استفاده شد. پس از  ها يآزمودنروزانه بر تعادل 
ن يهــر دو گــروه توســط همــان تســت قبــل از تمــر يايــســتا و پويا

انحـراف اسـتاندارد بـا اسـتفاده از آمـار       و نيانگي ـمشـد.   يريگ اندازه
آزمون  از يگروه نيب يها تفاوت يبررس ي. براشدندمحاسبه  يفيتوص

t با اسـتفاده از نـرم افـزار     ها داده ليوتحل هيتجز استفاده شد. مستقل
SPSS  يدار يمعندر سطح  آمده دست بهج ي) انجام شد. نتا۲۰(نسخه 

  دند.ش يبررس ۰۵/۰کمتر از 
  
  ها افتهی

گـروه   يهـا  يآزمـودن فـردي   يها يژگيومربوط به  يفيآمار توص
 ني ـدر ا آورده شـده اسـت.   ۱تجربي و گروه كنترل در جدول شماره 

فردي شامل سن، قـد،   يها يژگيوانحراف استاندارد  بخش ميانگين و
  .وزن نشان داده شده است

  
  ها يآزمودنردي ف هاي ويژگيميانگين و انحراف استاندارد ): 1جدول (

  
  گروه

  سال)سن (
 انحراف±ميانگين

  استاندارد

  متر)يسانتقد (
 انحراف±ميانگين

  استاندارد

  لوگرم)يوزن (ک
 انحراف±ميانگين

  استاندارد
  ۴۲/ ۱۲± ۰۸/۷  ۱۵۰ ± ۰۲/۷  ۵۳/۱۱± ۲۵/۲  يتجرب

  ۲۶/۳۵ ± ۱۳/۵  ۱۴۸ ± ۵۱/۷  ۲۳/۱۱ ± ۱۱/۳  کنترل
تسـت تعـادل    آزمـون  سپ ـو  آزمـون  پيش نمرات ۲شماره در جدول 

 تفـاوت  دهـد  يم ـج نشان ين نتايرومبرگ آورده شده است. ا اند شارپ
سـتا  يتعادل ا آزمون پسو  آزمون پيشن نمرات يانگين ميب داري معني

  ).≥P ۰۵/۰و کنترل وجود دارد ( يدر گروه تجرب
                                                
3Jeffreys 
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  رومبرگ اند شارپتست تعادل  آزمون پسو  آزمون شيپ يها نمره): 2جدول (

  گروه
  آزمون شيپ
  انحراف استاندارد±ميانگين

  آزمون پس
  انحراف استاندارد±ميانگين

T  يدار يمعنسطح P 

  ۳۳/۹± ۱۲/۱  ۴/۷± ۸۰/۱  باز چشم يتجرب
۲۲/۴  ۰۰۰/۰  

  ۹۴/۶± ۴۴/۱  ۷۴/۶± ۴۹/۱  باز چشمکنترل 
  ۰۷/۴  ۱۳/۷±۳۸/۱  ۲۷/۵±  ۷۸/۲  بسته چشم يتجرب

  
۰۰۰/۰  

  ۵۴/۴± ۲۶/۱  ۷۴/۴±  ۴۹/۱  بسته چشمکنترل 
  

تفاوت  دهد يمنشان  آمده دست بهج يرفتن آورده شده است. نتا و بر خواستنتست  آزمون پس و آزمون شيپج مربوط به نمرات ينتا ۳در جدول شماره 
  ).≥P ۰۵/۰( و کنترل وجود داشت يا در گروه تجربيتعادل پو آزمون پسو  آزمون شيپن نمرات يانگين ميب دار يمعن

  
  و رفتن بر خواستنتست  آزمون پسو  آزمون شيپ ياه نمره ):3جدول (

  
  گروه

  آزمون شيپ
  استانداردانحراف ±ميانگين

  آزمون پس
  انحراف استاندارد±ميانگين

  
T  

  P يدار يمعنسطح 

  ۱۰/۶± ۲۶/۱  ۰۴/۷ ± ۶۳/۱  يتجرب
۳۲ /۵  ۰۰۰/۰  

  ۳۷/۷ ± ۸۹/۱  ۵۴/۷ ± ۹۴/۱  کنترل
 

  يریگ جهیو نتبحث 
برنامه  يا هفته ۸يك دوره  ريتأثسي هدف اصلي اين پژوهش برر

بـود.   يذهن ـ تـوان  کـم ان آمـوز  دانـش ثبات مركزي بر تعادل  يتمرين
سـه بـا کودکـان    يدر مقا يذهن ـ توان کمکودکان  ميدان يم که ييازآنجا

شتر در رابطه با ين بيدارند که ا يکمتر يجسمان يسالم سطح آمادگ
 يجسـمان  يدگ). آمـا ۱اسـت ( کودکان معلول  يت بدنيسطح کم فعال
ت ي ـزه کـم و فعال ياز انگ يبيمربوط به ترک يذهن توان کمکم کودکان 

ت ي ـن پژوهش نشان داد کـه جمع يج اين، نتاياست. علاوه بر ا يناکاف
 يتـر  نييپـا  يعملکـرد حرکت ـ  ياسـتانداردها  يدارا يذهن مانده عقب

ن يبــ يدار يمعن ـت هسـتند. تفـاوت   ي ـنسـبت بـه افـراد بـدون معلول    
 ـ  يسـتا يتعـادل ا  آزمون سپو  آزمون شيپ و کنتـرل در   يگـروه تجرب

رومبرگ هم با چشمان باز و هم با چشـمان بسـته و    اند شارپآزمون 
ج يمشـاهده شـد. پـس نتـا     ا در آزمون برخاسـتن و رفـتن  يپو تعادل

باعـث بهبـود تعـادل     ينات ثبات مرکزيکه تمر دهد يمق نشان يتحق
 ريتـأث  در موردده است. ش يذهن توان کمان آموز دانشا در يستا و پويا

ج ي، نتـا يذهن ـ تـوان  کمان آموز دانشتمرينات ثبات مركزي بر تعادل 
دارد که  ييهمسو شده انجامقات يگر از تحقيد يق حاضر با برخيتحق
هفتـه   ۸که اثر  يقي. در تحقشود يماشاره  ها آناز  ينجا به برخيدر ا
و  يط حصاران ناشنوا توسآموز دانشبر تعادل  ينات ثبات مرکزيتمر

ا از آزمون يتعادل پو يابيارز يانجام شد و برا ۲۰۱۱ در سالهمکاران 
ن افراد در ياستفاده شد، نشان داد که تعادل ا (SEBT) ستاره يتعادل

ش ي) افـزا يخـارج  ي، خلف ـي، خلف ـيخلف ي، داخليداخلجهت (چهار 
كـه   ۲۰۰۵در سـال   همکـاران ). پتروفسـكي و  ۸داشـت (  يدار يمعن

تمريني تقويت عضـلات تنـه    برنامههفته  ۴تعادل بعد از نشان دادند 
که توسـط   ين در پژوهشي). همچن۱۶است (داشته  يدار يمعنبهبود 
هفتـه   ۶اثر  يانجام شد و به بررس ۲۰۱۲و همکاران در سال  ياحمد

 يو بـرا  يذهن ـ تـوان  کـم افراد  يايبر تعادل پو ينات ثبات مرکزيتمر
پرداختـه اسـت،    (SEBT) سـتاره  يادلا از آزمون تعيتعادل پو يابيارز

ج ين انجـام دادنـد نتـا   يجلسه در هفته تمـر  ۳هفته و  ۶ يگروه تجرب
افراد  ياينات باعث بهبود تعادل پوين تمريمطالعه فوق نشان داد که ا

هـاي   در جهـت  دار يمعن ـن اخـتلاف  ي ـشده است که ا يذهن توان کم
جلـو   ياه ـ ) بوده اسـت امـا در جهـت   يداخل يو خلف يخارج يخلف(

در سـال   ١و همکـاران ). كـراپس  ۱نشد (مشاهده  يدار يمعناختلاف 
جلسه برنامه تمريني ثبات مركـزي بـر    ۲۰كه گزارش كردند  ۲۰۰۱

و ). نتـايج تحقيـق كاسـيوليما    ۱۷دارد ( يدار ياثـر معن ـ تعادل ايستا 
هفته تمرينات ثبات مركزي  ۵نشان داد  ۲۰۰۳ز در سال ين همکاران

ي و بر روي زمين آثار مشابهي بر تعادل دارنـد و  توپ سوييس يبر رو
بـا   که يدرحال). ۷( شوند يمتمريني موجب بهبود تعادل  برنامههردو 

گــزارش کردنــد  ۲۰۰۳کــه در ســال  ٢گــارو و همکــارانيمطالعــات پ
 ۳۹بر تعادل در  ينات تعادليسه با تمريدر مقا ينات ثبات مرکزيتمر

                                                
1 Crapes, et al 
2Pigaro et al 
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هفتـه   ۴بودند و به مـدت   فتهقرارگر ينيگروه تمر ۴که در  يآزمودن
و هس کـه در سـال    ي) و اسوان۱۸دارد ( ياثر کمتر کردند يمن يتمر

بـر تعـادل    يثبات مرکز ينيهفته برنامه تمر ۹ند دگزارش کر ۲۰۰۳
شـد اثـر    يري ـگ انـدازه دوکس ي ـستم ثبات بايس لهيوس بهشناگرها که 

يني ثبات تمر ي ندارد. ماهيت برنامه ي)، همخوان۱۹ندارد ( يدار يمعن
يكسان اسـت، امـا اينكـه نتـايج ايـن       شده انجاممركزي در تحقيقات 

تحقيق با نتـايج تحقيقـات مـذكور مغـايرت دارد، بـه دليـل تفـاوت        
ــا ــوع     يمتغيره ــت و ن ــزان فعالي ــن، مي ــابي، س ــد روش ارزي ي مانن

 يو هس که تعادل شناگران بررس ـ ي. در پژوهش اسوانهاست يآزمودن
سـتند اثـر   يه شناگران دچار مشکل تعـادل ن نکيبه علت ا احتمالاًشد 

گارو و همکـاران  ينبود و در پژوهش پ دار يمعننات بر تعادل ين تمريا
هفته) علت عدم بهبود تعـادل بـوده    ۴تمرينات (ن يزمان کم انجام ا

مركزي بدن  هيناحتقويت عضلات  منظور بهتمريني  يها پروتکلاست. 
قابليـت اسـتفاده در منـزل را     در اين تحقيق، شده ارائهمانند پروتكل 

شكمي و قسمت  هيناحتقويت عضلات كليدي بدن در  باهدفدارند و 
و موجـب افـزايش قـدرت عضـلات و      انـد  شـده تحتاني كمر طراحـي  

. بنـابراين بـدون   شوند يمدستيابي عملكردي در تمام سطوح حركتي 

مركـزي بـدن،    هي ـناحخاص بـراي تقويـت عضـلات     ي طراحي برنامه
تمرينـي اسـتاندارد كـه بـراي تقويـت ديگـر        ي ز هر برنامـه استفاده ا

عضلات به كار رود ممكن است در افزايش دستيابي عملكـردي مـؤثر   
تمرينـي، بـراي حفـظ     يهـا  برنامـه مفيد بـودن ديگـر    باوجودنباشد. 

 شـده  ارائـه  ي ماننـد برنامـه   ييها نمونهعملكردي روزمره،  يها تيفعال
ج پـژوهش حاضـر   يبا توجه به نتـا  بيشتري دارند. ريتأثتوسط محقق 

ستا يباعث بهبود تعادل ا ينات ثبات مرکزيجه گرفت تمرينت توان يم
در كنـار   تـوان  يم ـ ؛ وشـود  يم ـ يذهن توان کمان آموز دانشا در يو پو

، بـازتواني و بهبـود عملكـرد از آن    يساز آماده باهدفديگر  يها برنامه
 يآمادگ ين بر فاکتورهااما تمرينات ثبات مركزي و اثرات آ؛ سود برد

 شتر دارد.يب يها پژوهشاز به يتعادل ن ازجمله يجسمان
  

  ر و تشکریتقد
ارشـد دانشـکده    يکارشناس ـ نامه انيپااز  ين مقاله حاصل بخشيا

 لهيوس ـ نيبـد کـه   باشـد  يم ـدانشگاه شـهرکرد   يات و علوم انسانيادب
ــدردان ينو ــب ســپاس و ق ــه مرات ــهخــود را  يســندگان مقال  واســطه ب

  .دارند يمآن دانشگاه اعلام  يها تيحما
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Abstract 
Background & Aims: Mental retardation is one of the most common mental disabilities that are allocated 
about 3% of the world's population. The purpose of this study was to survey the effect of core 
stabilization training program on the static and dynamic balance of mentally retarded students. 
Materials & Methods: In a case-control study, 30 male mentally retarded students divided into two 
groups (CTL, 15 mentally retarded with a mean age of 11.23± 3.11 years, height 148   ± 7.51cm, weight 
35.26 ±5.13kg) and (TRN, 15 mentally retarded with a mean age 11.53 ±2.25 years, height 150±7.02 cm, 
weight 42.12±7.08 kg), TRN group was performed a core stabilization program for 8 weeks and three 
times per week. The pre-test and post-test of Sharpened Romberg  test was done to measure static 
balance, while 'Get Up' and 'Go test' was done to measure dynamic balance of two groups. Independent T-
test was used to analyze the data (p≤0.05). 
Result: Results showed significant differences in the mean of static balance (open eye (p 0.000), closed 
eye (p≤0.000)), and for dynamic balance (P≤0.000) in both groups. 
Conclusion: Core stabilization training program improve the static and dynamic balance of mentally 
retarded students, and it can be used with other training programs for improving the balance of mentally 
retarded students. 
Keywords: Mental Retardation, Core Stability, Static balance, Dynamic balance 
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