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ABSTRACT  

Background and Aim: Given the importance of core stability exercises as well as the high 

incidence of ankle sprains and functional instability and Subsequently, increasing of postural 

sway as a risk factor for the occurrence of ankle sprain, Core stability exercises aimed at 

stabilizing the central area of the body can have a significant role in reducing postural sway. 

Therefore the purpose of this study is the immediate effect of core stability exercises on postural 

sway in athletes with functional ankle instability. 

Materials and Methods: Thirty male college athletes with functional ankle instability 

participated in this study. After Primary screening and identification of eligible athletes with 

ankle joint functional assessment tool (AJFAT), subjects were divided into the experimental 

(n=15) and control group (n =15). Athletes’ experimental group did two types of core stability 

exercises in a session. Postural sway measured in both groups before and after the test.  

Results: Statistical test results showed that the core stability exercises affected the postural sway 

in athletes with functional ankle instability in the short-term with the closed eyes and 

significantly reduced their postural sway (p˂0/05). But this exercises had no effect on postural 

sway with open eyes (p<0/05). 

Conclusion: It seems that core stabilizer muscles are important in control of proximal and distal 

joints for reduction of postural sway in athletes with functional ankle instability when their eyes 

are closed and doing this exercises in the short-term can be useful in reduction of postural sway 

in athletes with functional ankle instability. 
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 چکيده

 مقدمه و اهداف
ن یک  ریکک  فکاکتور در    با توجه به اهمیت تمرینات ثبات مرکزی و همچنین شیوع بالای اسپرین و ناپایداری عملکردی مچ پا و متعاقب آن افزایش نوسان پوسچر بعنوا

تواند نقش بکزایی در کاهش نوسان پوسچر داشته باشد. لکاا هکدف از   ایجاد ثبات در ناحیه مرکزی بدن می وقوع اسپرین مجدد مچ پا، انجام تمرینات ثبات مرکزی با هدف
 باشد.ثباتی عملکردی مچ پا میتحقیق حاضر بررسی تاثیر کوتاه مدت تمرینات ثبات مرکزی بر روی نوسان پوسچر ورزشکاران مبتلا به بی

 مواد و روش ها
تلا به ناپایداری عملکردی مچ پا در این تحقیق شرکت کردند. پس از غربالگری اولیه و شناسکایی ورزشککاران واجکد شکرای  بکا اسکتزاده از       مرد ورزشکار دانشگاهی مب 30

ز تمرینکات ثبکات   نزر( تقکیم شدند. ورزشککاران گکروه تجربکی دو نکوع ا     11نزر( و گروه کنترل) 11ها به دو گروه تجربی)پرسشنامه ارزیابی عملکرد مزصل مچ پا، آزمودنی
 مرکزی را در ی  جلکه تمرینی انجام دادند. ارزیابی میزان نوسان پوسچر در هر دو گروه قبل و بعد از آزمون انجام گرفت.

  یافته ها

در حالت چشمان بکته اثکر دارد  ثباتی عملکردی مچ پا بصورت کوتاه مدت نتایج آزمون آماری نشان داد که تمرینات ثبات مرکزی روی نوسان پوسچر ورزشکاران دارای بی
 (.P>01/0داری نداشت)( اما این تمرینات بر روی نوسان پوسچر در حالت چشمان باز اثر معنیP<01/0) شودداری باعث کاهش نوسان پوسچر میو بطور معنی

 نتيجه گيری

ثباتی عملککردی مکچ پکا در حالکت     ش نوسان پوسچر ورزشکاران دارای بیرسد که عضلات ثبات دهنده مرکزی در کنترل مزاصل پروککیمال و دیکتال برای کاهبنظر می
ثباتی عملکردی اثر مثبت داشته باشکد. پیشکنهاد   تواند درکاهش نوسان پوسچر ورزشکاران دارای بیچشمان بکته نقش مهمی دارند و انجام این تمرینات در کوتاه مدت می

ثباتی عملکردی مچ پا علاوه بر تمرین دادن عضلات ناحیه مچ پا، عضلات ثبات دهنده مرککزی نیکز تمکرین    ای بیشود در درمان کاهش نوسان پوسچر ورزشکاران دارمی
 داده شوند.
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 مقدمه و اهداف

میزان تکرار این ضایعه حدود . ]1[دشودرصد ضایعات مچ پا را شامل می 51باشد که عضلانی شایع می -پیچ خوردگی مچ پا ی  ضایعه اسکلتی
      . ]3[شوندملکردی میثباتی عدرصد افراد بعد از پیچ خوردگی مچ پا دچار بی 51تا  00و  ]1[درصد درمیان ورزشکاران عنوان شده است 00
( با علائمی همچون احکاس خالی کردن مچ پا، ضعف، درد و نقص درعملکرد توصیف شده است بدون اینکه FAIثباتی عملکردی مچ پا )بی

 فقدان ا،هشلی رباط شامل سندروم این بروز در شده شناسایی عوامل از . برخی]0[مزصل از لحاظ آناتومی و مکانیکی دچار مشکل باشد

. مطالعات ]6, 1[باشندمی مزصل پویای ثبات کننده تأمین عضلات پاسخ در زمانی تأخیر و عمقی حس نقصان مزصل ساب تالار، در استحکام
حرکتی و اختلال در نقش فیدبکی و تاخیر در زمان  -ص حکیهای مچ پا بعلت اسپرین و پیچ خوردگی، باعث نقاند که آسیب رباطنشان داده

نشان دادند که ثبات پوسچرال در بیماران با  freeman  گروه. برای اولین بار]0, 5[عکس العمل عضلات مچ پا بویژه عضلات اورتور خواهد شد
پردازند. این لایی و پایینی می. پژوهشگران برای ارزیابی مکانیکی مزصل محل آسیب به بررسی مزاصل با]9[کندخوردگی مچ پا تغییر می پیچ

شود. هنگامی که انتهای پایینی زنجیره حرکتی باشد که اغلب به صورت زنجیره بکته انجام میهای ورزشی میعامل به علت ماهیت فعالیت
 .]10[ثابت است، حرکت در ی  قکمت موجب حرکت در سایر مزاصل می شود

ها در ها و سرینیه عضلات شکم در جلو، عضلات اطراف ستون مهرهشود کای عضلانی در نظر گرفته میناحیه مرکزی بدن به عنوان جعبه
پشت، دیافراگم در سقف و عضلات کف لگن و عضلات کمربند لگنی در کف قرار دارند که این عضلات به ثبات ستون فقرات، لگن و زنجیره 

و  افراد سالم، عضلات عرضی شکم . فعالیت این عضلات بر فعال شدن عضلات اندام ها تاثیر دارند که در]11[کندحرکات عملکردی کم  می
شود تا ستون فقرات را ثبات میلی ثانیه قبل از حرکت اندام تحتانی فعال می 110میلی ثانیه قبل از حرکت شانه و  30ها مولتی فیدوس

شود. های مختلف می. بنابراین هر گونه ضعف در این عضلات منجر به تاخیر در فعال سازی عضلات اندام تحتانی و وقوع آسیب]13, 11[بخشند
رفتن راستای صحیح ناحیه باشند. ضعف این عضلات منجر به از دست لگنی می -همچنین این عضلات مکئول حزظ قامت ناحیه کمری

تنشن مناسب دچار  -لگنی شده و در نتیجه عضلات اندام تحتانی که به این ناحیه متصل هکتند به علت بهم خوردن رابطه طول -کمری
عملکرد صحیح این  . از طرفی دیگر با توجه به اهمیت عضلات شکمی در ایجاد ثبات مرکزی،]10[شودکاهش کارایی و مکتعد آسیب می

درست بین لگن و  وردن راستای بهینه، ارتباطآباشد. مهمترین عملکرد این عضلات پایدار کردن ستون فقرات، بدست عضلات بکیار مهم می
. درصورت ضعف ناحیه مرکزی، تمامی ]11[باشدها میهای بیش از حد و حرکات جبرانی لگن در طی حرکت اندامستون فقرات، جلوگیری از فشار
شود. مشخص شده است که استزاده از تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود کنترل ام تحتانی مکتعد آسیب میموارد فوق دچار اختلال شده و اند

دلیل اینکه ناحیه ه ب. ]10[کندها به بهبود کنترل پوسچر کم  میو فعالیت عضلات ناحیه مرکزی همراه با حرکت اندام ]15, 16[شودپوسچر می
های های داینامی  از جمله فعالیتهای حرکتی در حین تمامی فعالیترهمرکزی بدن نقطه انتهایی، محل اتصال و دریافت نیرو از تمام زنجی

های حرکتی اندام تحتانی و فوقانی را به حداکثر خواهد باشد، کنترل قدرت، تعادل و حرکت بخش مرکزی بدن، عملکرد زنجیرهورزشی می
های تمرینی در طولانی مدت انجام شود باعث بهبود و افزایش که وقتی تمرینات ثبات مرکزی بعنوان مکملّ برنامهشده است . گزارش (10)رساند

 .]19[قابل توجهی در مدت زمان حزظ ی  پوسچر مشخص خواهد شد
ر رامورد مطالعه قرار دادند و به این نتیجه دست یافتند که تمرینات ( اثر آنی تمرینات ثبات مرکزی بر نوسان پوسچ1010)  Ayukoدر تحقیقی

شود که همین عامل موجب کاهش نوسان پوسچر خواهد ثبات مرکزی بصورت کوتاه مدت باعث ثبات در عضلات تنه، ستون فقرات و لگن می
 . ]19[انده کردهشد، همچنین بررسی تاثیر کوتاه مدت تمرینات ثبات مرکزی بر روی ورزشکاران را توصی

زشکاران و از آنجایی که ثباتی عملکردی مچ پا در ورزشکاران و نقصان در کنترل پوسچر و تعادل این وربا توجه به شیوع بکیار بالای بی
لاا تحقیق حاضر قصد دارد با درنظر گرفتن افراد ورزشکار  ،باشندتمرینات ثبات مرکزی تمرینات مزیدی برای بهبود کنترل پوسچر و تعادل می

ثباتی رای بیای( تمرینات ثبات مرکزی بر روی نوسان پوسچر ورزشکاران داثباتی عملکردی مچ پا اثر آنی )تمرین ی  جلکهدارای بی
 عملکردی را مورد بررسی قراردهد.

 مواد و روش ها

باشد که در دانشکده تربیت بدنی دانشگاه ای میمقایکه -با توجه به اهداف و محتوای تحقیق حاضر، این تحقیق نیمه تجربی و از نوع علی
 11-10ی سنی ثباتی عملکردی مچ پا در دامنهار دارای بینزر از دانشجویان مرد ورزشک 30تهران انجام شد. جامعه آماری تحقیق مورد نظر 

ثباتی عملکردی مچ پا با استزاده از پرسشنامه نزر( قرار گرفتند. تشخیص بی11نزر( و گروه کنترل )11ها در دوگروه تجربی )سال بودند. آزمودنی
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را در این پرسشنامه بدست آوردند  16که نمره بیشتر از  صورت گرفت و افرادی ،باشدسوال می 11که شامل  11 ارزیابی عملکرد مزصل مچ پا
زمان  ها طی شش ماه اخیر سابقه اسپرین مچ پا داشتند و حداقل ی  بار در این مدت. همه آزمودنی]10[در دامنه تحقیق مورد نظر قرار گرفتند

های خروج افراد از . معیار]13-11[دادنداحکاس خالی کردن مچ پا را تجربه کرده بودند و حداقل سه جلکه در هزته فعالیت ورزشی انجام می
ات و آسیب رباط صلیبی قدامی در مطالعه، داشتن هرگونه سابقه جراحی در ستون فقرات یا اندام تحتانی، داشتن سابقه آسیب جدی در ستون فقر

عضلانی قابل مشاهده در اندام تحتانی مانند ژنوواروم، ژنووالگوم و پرونیشن مچ پا، استزاده از  -های اسکلتیی  سال گاشته، وجود ناهنجاری
ذکر شایان انجام آزمون بود. ساعت قبل از  10ها، فعالیت ورزشی شدید در داروهایی که بر سیکتم عصبی مرکزی اثرگاارند مانند آرام بخش

ها بر اساس معیارهای ورود و خروج ها در هر دو گروه از نظر پای غالب و غیرغالب همگن شدند. ابتدا غربالگری اولیه آزمودنیاست که آزمودنی
ها براساس زمان اعلام پا، آزمودنیتحقیق انجام شد و بعد از شناسایی ورزشکاران واجد شرای  با استزاده از پرسشنامه ارزیابی عملکرد مزصل مچ 

ها، اطلاعات امه توس  آزمودنیوز آزمون پس از تکمیل فرم رضایتنشده قبلی به آزمایشگاه مربوطه جهت انجام آزمون مراجعه کردند. در ر
لازم در مورد نحوه ایکتادن پس از توضیحات  ای آنها )قد، وزن، سن، سابقه ورزشی و رشته ورزشی( در فرم جمع آوری اطلاعات ثبت شد.زمینه

گیری شد و از آزمودنی مطابق پیش آزمون اندازه 15بوسیله دستگاه توزیع فشار 16و انجام تمرینات به هر آزمودنی، ابتدا جابجایی مرکز فشار بدن
ه فلکشن در زانو و دستها درج 01درجه فلکشن در ران،  30ثباتی است بایکتد و پای غیر اتکا تقریبا خواسته شد تا روی پایی که دچار بی
ثانیه بر روی صزحه  30(، سپس سه بار با چشمان باز و سه بار با چشمان بکته هربار به مدت 1تصویر بصورت ضربدری روی سینه قرار بگیرد )
ایکتادن ده ثانیه و بین گیری به عنوان جابجایی مرکز فشار بدن مد نظر قرار گرفت. بین هر بار دستگاه قرار بگیرد و میانگین سه بار اندازه

کرد . درهنگام ایکتادن پای غیر اتکا نباید پای اتکا یا زمین را لمس می]10[ها استراحت داده شدثانیه به آزمودنی 30ایکتادن با چشم باز و بکته 
روی دیوار در روبرو نگاه کند و در هنگام آزمون  و همچنین از آزمودنی خواسته شد به نقطه از پیش تعیین شده در فاصله دو متری خود بر

  شد تا در نوبت بعدی در موقعیت یککان قرار گیرد(.صحبت نکند )بار اول که فرد روی دستگاه قرار گرفت جای پای او ثبت 
 

 
 

 

 گیری میزان جابجایی مرکز فشار بدن. نحوه قرارگیری آزمودنی در فرآیند اندازه1تصویر 

گیری جابجایی مرکز فشار، گروه تجربی دو نوع از تمرینات ثبات مرکزی را در ی  جلکه انجام دادند. د، ی  دقیقه پس از اندازهدر مرحله بع
ها قرار درجه فلکشن آرنج 90زانوی صاف و  اولین تمرینی که انجام شد تمرین ثباتی پلان  بود بدین صورت که ورزشکار در حالت دمر با

                                                 
55Ankle Joint Functional Assessment Tool (AJFAT)  
56cop 
57Force distribution system 

 چشم باز چشم بسته  
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شد سر، لگن و پاشنه در ی  راستا باشد. مدت زمان بدن را توس  آرنج و انگشتان پا نگه دارد. همچنین از وی خواسته میکرد گرفته و سعی می
 (1تصویر ثانیه بود. ) 30انجام این تمرین 

 
 . تمرین ثبات مرکزی پلانک0تصویر 

 

تنشن کامل آرنج ها و اندام تحتانی، در وضعیت طاقباز قرار بود. در این تمرین ورزشکار با اکک Hand-heelتمرین بعدی که انجام شد، تمرین 
شد. در این حالت سر، لگن و پاها در ی  راستا بود و ورزشکار این وضعیت سانتی متر زیر پای فرد قرار داده می 10گرفت و ی  جعبه به ارتزاع 

 . ]19[(3تصویر کرد)ثانیه حزظ می 30را برای مدت 

 
 Hand-heel. تمرین ثبات مرکزی 1تصویر 

از انجام تمرینات ثبات مرکزی دباره آزمودنی روی دستگاه به همان حالت اولیه قبل از انجام تمرینات جهت  در مرحله آخر ی  دقیقه پس
. گروه کنترل نیز اول ]19[ثانیه استراحت داشت 10بار تکرار شد و بین هر بار ایکتادن  3گیری مرکز فشار بدن قرار گرفت. وضعیت ایکتاده اندازه

گیری جابجایی مرکز فشار بدن روی دستگاه قرار گرفتند. ثانیه جهت اندازه 30ته هر بار بمدت سه بار با چشمان باز و سپس سه بار با چشمان بک
. ]19[دادندنشکتند و هیچ گونه فعالیتی انجام نمیدادند گروه کنترل روی صندلی میهنگامی که گروه تجربی تمرینات ثبات مرکزی را انجام می

گیری مرکز فشار بدن روی دستگاه قرار گرفتند. در نهایت پس از جمع ازهپس از اتمام تمرینات توس  گروه تمرینی، دوباره گروه کنترل جهت اند
ها از قبیل سن، قد و وزن بعلاوه متغیرهای تحقیق در دو بخش آمار توصیزی و های آزمودنیهای مربوط به ویژگیآوری اطلاعات تحقیق، داده

 tو از آزمون تی زوجی جهت مقایکه درون گروهی و از آزمون مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت  11نکخه  SPSSافزار  استنباطی در نرم
درصد با  91های تحقیق استزاده شد. همچنین، سطح معناداری در سراسر تحقیق در سطح مکتقل جهت مقایکه نتایج بدست آمده بین گروه

 در نظرگرفته شد. 01/0 آلزای کوچکتر و یا مکاوی با

 یافته ها
 1ثباتی عملکردی مچ پا( شامل قد، وزن، سن و سابقه ورزشی به تزکی  گروه در جدول رزشکاران مبتلا به بیهای تحقیق )ومشخصات نمونه
ها ها نشان داد بین گروهمکتقل استزاده گردید. نتایج در رابطه با این متغییر tها از آزمون . به منظور تعیین همگن بودن گروهذکر شده است

 باشند.ها همگن میها در این متغییرروهتزاوت معناداری وجود ندارد و گ
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 مستقل جهت بررسی همگن بودن tانحراف استاندارد( و نتایج آزمون  ±ها )میانگینمشخصات عمومی آزمودنی: 1 جدول

 (n=11)های مختلف در دو گروه کنترل و تجربی متغییر 

 t df P گروه تجربی گروه کنترل متغییر

 001/0 10 111/0 13/100±15/5 06/159±15/5 قد) سانتی متر(

 319/0 10 931/0 9/38 ±73/6 53/50±33/5 وزن ) کیلو گرم(

 351/0 10 905/0 93/13±30/1 0/13±00/1 سن ) سال( 

 309/0 10 160/0 13/5±0/9 06/5±1/1 سابقه ورزشی

 
فت نوسان مرکز فشار بدن( بین دو گروه تمرینی و مکتقل نشان دادند که در پیش آزمون در میزان نوسان پوسچر )مکاحت و مکا tنتایج آزمون 

(. در پس آزمون در میزان نوسان پوسچر بین دو گروه تمرینی P>01/0وجود ندارد )داری کنترل در دو حالت چشم باز و چشم بکته تزاوت معنی
زان نوسان پوسچر بین دو گروه تزاوت ( اما در حالت چشم بکته در میP>01/0داری وجود نداشت )و کنترل در حالت چشم باز تزاوت معنی

 (.P<01/0داری کمتر از گروه کنترل بود )ای که میزان نوسان پوسچر در گروه تمرینی بطور معنیمعنی دار مشاهده شد به گونه

 
 (n=11)مستقل برای مقایسه میزان نوسان پوسچر با چشمان باز و چشمان بسته به تفکیک گروه  tنتایج آزمون : 0جدول

 t p ( = 11nگروه تجربی ) ( = 11nگروه کنترل ) زمان متغیر یت چشموضع

 چشم باز

مساحت محدوده 

نوسان مرکز فشار 

 بدن

 610/0 116/0 88/47± 153/36 61/80± 138/97 پیش آزمون

 005/0 -105/0 79/43± 141/49 62/22± 147/93 پس آزمون

مسافت نوسان 

 مرکز فشار بدن

 600/0 -061/0 238/11± 697/21 168/32± 731/97 پیش آزمون

 169/0 -013/1 150/20± 632/61 171/66± 715/83 پس آزمون

 چشم بسته

مساحت محدوده 

نوسان مرکز فشار 

 بدن

 166/0 -130/1 229/86± 592/93 148/16± 672/99 پیش آزمون

 001/0* -130/6 118/07± 406/24 122/02± 675/34 پس آزمون

مسافت نوسان 

 کز فشار بدنمر

 516/0 -310/0 429/01± 1640/314 350/35± 1685/19 پیش آزمون

-301/3 325/91±1316/87 360/54± 1741/24 پس آزمون  0/001* 

        *50/5≥P    
ج آن در زوجی مورد بررسی قرار گرفت که نتای tپس آزمون با استزاده از  -تغییرات میزان نوسان پوسچر هر گروه بین دو حالت پیش آزمون

نشان داده شده است. نتایج نشان دادند در حالت چشم باز در میزان نوسان پوسچر )مکاحت و مکافت نوسان مرکز فشار بدن( پیش  3جدول
 ت چشم بکته هم نتایج نشان دادند که میزان(. در حالP>01/0های تمرینی و کنترل اختلاف معنی داری وجود ندارد )آزمون و پس آزمون گروه

( اما میزان نوسان پوسچر در گروه P>01/0داری نداشته است )ن پوسچر گروه کنترل در پس آزمون نکبت به پیش آزمون تغییر معنینوسا
 (.P<01/0تمرینی در پس آزمون بطور معنی داری کمتر از پیش آزمون بود )
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 (n=11)  ان بسته به تفکیک گروه زوجی برای مقایسه میزان نوسان پوسچر با چشمان باز و چشم tنتایج آزمون : 1جدول

 گروه متغیر وضعیت چشم
اختلاف 

 میانگین
t p 

 چشم باز

مساحت محدوده نوسان 

 مرکز فشار بدن

 636/0 -000/0 -91/0 پس آزمون( -کنترل )پیش آزمون

 093/0 501/0 06/11 پس آزمون( -تجربی )پیش آزمون

مسافت نوسان مرکز فشار 

 بدن

 553/0 191/0 10/16 آزمون( پس -کنترل)پیش آزمون

 309/0 011/1 19/60 پس آزمون( -تجربی)پیش آزمون

 چشم بسته

مساحت محدوده نوسان 

 مرکز فشار بدن

 913/0 -111/0 -31/1 پس آزمون( -کنترل)پیش آزمون

 011/0* 519/1 69/106 پس آزمون( -تجربی)پیش آزمون

مسافت نوسان مرکز فشار 

 بدن

 109/0 650/0 -01/16 پس آزمون( -کنترل)پیش آزمون

01/313 پس آزمون( -تجربی)پیش آزمون  105/1 0/030* 

                  *50/5≥P 

 بحث

ثباتی عملکردی مچ پا بود که اثر این تمرینات در دو هدف از این تحقیق بررسی اثرآنی تمرینات ثبات مرکزی بر نوسان پوسچر ورزشکاران با بی
پس آزمون مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. پس از بررسی اطلاعات اولیه نتایج نشان  -و چشمان بکته بصورت پیش آزمونحالت چشمان باز 

کنترل و تجربی در حالت چشمان باز و چشمان بکته داد که میزان نوسان پوسچر)مکاحت مرکز فشار بدن و مکافت مرکز فشار بدن( دو گروه 
داری با هم ندارند. همچنین پس از انجام تمرینات ثبات مرکزی و بررسی نتایج در پس آزمون، اختلاف معنی داریدر پیش آزمون اختلاف معنی

اما نوسان پوسچر)مکاحت مرکز فشار بدن و مکافت مرکز فشار بدن( درگروه تجربی در حالت شمان باز بین دو گروه مشاهده نشد. در حالت چ
نوسان پوسچر در پس آزمون بین دو  (. وجود اختلافP<01/0داری کاهش پیدا کرد)کزی بطور معنیچشمان باز پس از اعمال تمرینات ثبات مر

کند. ایوکا و همکاران اثر این تمرینات بر روی افراد گروه اثر کوتاه مدت تمرینات ثبات مرکزی بر نوسان پوسچر در حالت چشم بکته را تایید می
دریافتند که انجام تمرینات ثبات مرکزی در کوتاه مدت باعث کاهش نوسان پوسچر درحالت  ]19[دغیر ورزشکار مورد بررسی قرار دادن سالم و

های بررسی شد و نتایج این مطالعه با یافته FAI تحقیق حاضر اثر این تمرینات بر روی ورزشکاران چشم بکته خواهد شد؛ در صورتی که در
توان نتیجه گرفت که تمرین ثبات مرکزی مورد استزاده در تحقیق حاضر )پلان  باشد. با توجه به نتایج بدست آمده میتحقیق حاضر همکو می

داری باعث کاهش نوسان تواند بطور معنیم بینایی در حزظ پوسچر دخیل است نمی( بصورت کوتاه مدت وقتی که سیکتhand-heelو 
هنگامی که ورزشکاران از سیکتم بینایی جهت کنترل پوسچر  توان گزتفشار بدن( شود. لاا می پوسچر)مکاحت مرکز فشار بدن و مکافت مرکز

اما وقتی که نقش سیکتم بینایی  ؛پوشاندثباتی مچ پا وجود دارد را میبیکه در افراد مبتلا به  10پیکری -کنند، نقصان سیکتم حکیاستزاده می
پیکری و دهلیزی نقش ببشتری در حزظ کنترل پوسچر دارند و اثر  -های دیگر از جمله سیکتم حکیشود، سیکتمها حاف میبا بکتن چشم

تواند اثر مثبتی روی بهبود حس عمقی ات ثبات مرکزی میدیگر، تمرین تر است. به عبارتدو سیکتم مشهودتمرینات ثبات مرکزی روی این 
 ثباتی عملکردی مچ پا جهت کنترل نوسان پوسچر داشته باشد.ناحیه تنه و اندام تحتانی ورزشکاران مبتلا به بی

 kollmitzerهای براساس یافته ]11[برای ایجاد ثبات در ناحیه تنه سطح مشخصی از هم انقباضی عضلات آگونیکت و آنتاگونیکت لازم است 

شود که برای حزظ ثبات پوسچر، تقویت عضلات آنتاگونیکت آنها کور پشت باعث کاهش ثبات پوسچر میانجام تمرینات تقویت عضلات اکنت
باشد. همچنین کالمیتزر و همکاران میزان فعالیت عضلات راست شکمی، مورب خارجی و ارکتور اسپاین را نیز در ی  برنامه جامع ضروری می
زاده از الکترومیوگرافی بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند که ترکیب این دو تمرین را با است hand-heelطی انجام دو تمرین پلان  و 

 . ]16[داری مزید باشدتواند در کاهش نوسان پوسچر بطور معنیمی

                                                 
Somatosensory 58 
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ترین بخش زنجیره حرکتی اندام تحتانی و سطح اتکای به نکبت کوچکی که ایینبا توجه به ساختار آناتومیکی پا و موقعیت قرارگیری آن در پ
تواند اثرگاار رسد کوچکترین تغییرات بیومکانیکی در سطح اتکا بر کنترل پاسچر میکند، منطقی بنظر میبدن روی آن تعادل خود را حزظ می

شود، بدنبال آن کناره خارجی پا بعنوان ی  . در حالت ایکتاده جابجایی بیش از حد مرکز ثقل برای حزظ تعادل سبب افزایش نوسان می]11[باشد
شود، افزایش نوسان جبران شود. چنانچه مچ پا قادر به جبران این نوسانات کند تا با اینورژن مچ پا که در پی آن ایجاد میعمل میتکیه گاه 

 خارجی نباشد، استراتژی ران فعال شده تا از ایجاد گشتاور یا حرکت بیش از حد اینورژن مچ پا جلوگیری کند. ضعف عضلات ران، این مکانیزم
گزارش کردند که در  Day. ]15[شودکنترل نوسانات خارجی را کم اثر کرده و در این حال احتمال آسیب جدی مچ پا فراهم میکمکی برای 

های ایوکا و همکاران که نوسان . همچنین براساس یافته]10[ها بیشتر استحالت ایکتاده نوسان پوسچر در کناره خارجی پا نکبت به سایر بخش
و تعادل  ]19[خلزی بیشتر گزارش شده است -خارجی نکبت به قدامی -دامنه نوسان در جهت داخلی ،گیری کردندبکته اندازه پوسچر را با چشم
. هنگام انجام تمرینات ثبات مرکزی  به حزظ ثبات لگن ]19[شودها( کنترل میخارجی توس  عضلات ران )ابداکتورها و اداکتور -در جهت داخلی

د و لاا احتمالا همین عامل باعث کاهش خواهد ش ،نیاز است و این تمرینات باعث فعال شدن عضلات مهم ثبات دهنده که در بالا ذکر شدند
کشش ایکتا  عضلات راست رانی، همکترینگ و پلانتارفلککورها را عاملی برای کاهش کنترل پوسچر ذکر  Behm. نوسان پوسچر خواهد شد

. ]31[سان پوسچر در حالت ایکتاده خواهد شددریافتند که کشش عضلات چرخاننده ران موجب افزایش نو  Nagano. همچنین]30[اندکرده
. در همین راستا ]33[و کشش آنی موجب کاهش تنش غیرفعال خواهد شد ]31[عضلانی با انعطاف پایری رابطه عکس دارد -سزتی واحد تاندونی

Wilson  30[اندعضلانی را پس از هشت هزته تمرینات انعطاف پایری گزارش کرده -کاهش سزتی واحد تاندونی[. Rietdyk   پس از
های اصلی در کنترل پوسچر با بررسی حرکات مزصل هنگام بازیابی تعادل پس از اختلال، به این نتیجه دست یافتند اولین زمبررسی مکانی

رسد که تمرینات ثبات مرکزی بصورت . با توجه به نتایج تحقیقات قبلی بنظر می]31[شود سزتی عضلانی استعاملی که باعث حزظ پوسچر می
شود و در نهایت باعث کاهش نوسان پوسچر در حین ایکتادن خواهد شد. از طرفی آنی موجب سزت شدن عضلات تنه، ستون فقرات و لگن می

) ناحیه تنه و لگن( استزاده کردند، و گزارش کردند که ثبات لگن و کمربند برای ثبات و سزت کردن قکمت میانی بدناز  Gruneberg دیگر 
ل هر گروه عضلانی پاسخ پوسچرا   Duclos. در تحقیقی]36[ثباتی و احتمالا کاهش تعادل خواهد شدتنه به خودی خود موجب افزایش بی

چر پس از انقباضات ایزومتری  را مورد آزمایش قرار دادند که نتایج این مطالعه نشان داد انقباض ایزومتری  عضلات موجب تغییر در منبع پوس
. اتصال ورودی حس عمقی تنه و قکمت فوقانی پا ارتباط ]35[بدنبال انقباضات ارادی عضلانی خواهد شد 19و افزایش ورودی حس عمقی

بالایی  61ها از چگالی دوک عضلانینندهو چرخا 60ها. عضلات عمقی تنه مثل مولتی فیدوس]30[کندمناسبی را برای بهبود تعادل ایجاد می
. اعتقاد بر این است که عضلات چرخاننده بعنوان مانیتوری عمل ]39[باشدها میبرخوردارند که نکبت عضلات چرخاننده بیشتر از مولتی فیدوس

دادند ها تمرینات ثبات مرکزی را انجام می. وقتی که آزمودنی]00[شودم اعصاب مرکزی میکنند که باعث بهبود فیدب  حس عمقی به سیکتمی
گرفت. بنابراین انجام این تمرینات بصورت کوتاه مدت باعث تکهیل کنترل حس عمقی بین باید تنه، لگن و اندام تحتانی در ی  راستا قرار می

 شود.حتانی و نهایتا کاهش نوسان پوسچر میتنه و اندام ت
 Tsao  و Hodges  تغییرات آنی در عملکرد فیدفوردوارد عضلات عمقی ناحیه شکم بدنبال انقباضات ارادی را با استزاده از الکترومیوگرافی

فعالیت عضله عرضی شکمی و   زمان شروعدر ی  جلکه تمرینی در افراد مبتلا به کمردرد مورد بررسی قرار دادند. تاکید آنها بر بهبود آغاز 
در حین انجام حرکت فلکشن و اککتنشن شانه بود. هدف از  61انجام تمرین کشیدن شکم به داخل فیبرهای تحتانی عضله مایل داخلی شکم با

تایج نشان داد انجام ی  ثانیه ای(. ن 10تکرار  10ست با 10تمرین کشیدن شکم به داخل، فعال شدن انتخابی عضلات ناحیه مرکزی بدن بود )
جلکه تمرین ویژه عضلات مرکزی بدن به ترتیب موجب بهبود فعالکازی فیدفورواردی عضله عرضی شکم و پس از آن عضله مایل داخلی در 

دادند باید تنه، لگن و ها تمرینات ثبات مرکزی را انجام می. در این راستا در تحقیق حاضر نیز وقتی که آزمودنی]01[شودافراد مبتلا به کمردرد می
لگنی با انقباض ایزومتری  عضلات ناحیه مرکزی بدن  -گرفت که لازمه این حالت کنترل ثبات ناحیه کمریاندام تحتانی در ی  راستا قرار می

منقبض کنند  63ها شکم را به سمت داخلشد که آزمودنییباشد. همچنین، در حین انجام تمرینات ثبات مرکزی بویژه تمرین پلان  تاکید ممی

                                                 
59 Proprioceptive 
60 multifidus 
61 Muscle spindle 
62Isolate 
63Drow-in 
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ای و کوتاه مدت به احتمال زیاد باعث بهبود فعالیت عضلات عمقی شکم و همچنین حس عمقی بنابراین انجام این تمرینات بصورت ت  جلکه
 شود.بین تنه و اندام تحتانی و نهایتا کاهش نوسان پوسچر می

 نتيجه گيری
ثباتی عملکردی مچ ای( بر روی نوسان پوسچر ورزشکاران داری بیدار تمرینات ثبات مرکزی بصورت آنی )تمرین ی  جلکهمعنیبا توجه به اثر 

شود و لگنی می -های حس عمقی ناحیه کمریتوان گزت که انجام تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود ورودیپا در حالت چشم بکته، می
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