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مقدمه 
ـــی اســت کــه از      کنـترل وضعیـت یـک مکانیسـم رفلکس

هماهنگی سه سیستم تعادلی بوجود میآیـد. این سیستمهــا  
 
 
 
 

 
 
 

عبارتند از: سیستم بینایی، سیستم دهلیزی و سیستم حســی 
پیکری(1و 2). بمنظـور نگهداری تعادل طــی حرکت، بدن باید  

 
 
 
 

چکیده  
ــک برنامـه     هدف از انجام این تحقیق بررسی تاثیر اضافه کردن تمرین دویدن به جلو و عقب در ی
تمرینی تخته تعادل، بر روی برخی آزمونهای عملکردی تعادل استاتیک بود. در این پژوهش 65 مرد
ــروش تصـادفی بـه سـه گـروه تقسـیمبندی سالم جوان بروش غیر احتمالی ساده انتخاب شدند و ب
شدند. گروه اول شامل 25 نفر بودند که ابتــدا تمریـن دویـدن بـه جلـو را بمـدت 10 دقیقـه و سـپس
تمرینات روی تخته تعادل را بمدت 15 دقیقه انجام دادند. گروه دوم نیز شامل 25 نفر بودند که ابتـدا
تمرین دویدن به عقب را بمدت 10 دقیقه و سپس تمرینات روی تخته تعادل را بمدت 15 دقیقه انجــام
دادند. گروه سوم شامل 15 نفر بودند که تنها تمرینات تخته تعادل را بمدت 15 دقیقــه انجـام دادنـد.
برای هر یک از گروهها، تمرین بمدت 6 هفته و بصورت 3 جلسه در هر هفته تکرار گردید. آزمونهای
عملکردی تعادل استاتیک شامل حداکثر زمان ایستادن بر روی پای غالب بصــورت صـاف بـر روی
ــر روی سـطح نـرم(B)، ایسـتادن بـر سطح سفت (A)، ایستادن بر روی پای غالب بصورت صاف ب
ــه چمباتمـه بـر روی سـطح سـفت(C) و ایسـتادن بـر روی پـای غـالب روی پای غالب بصورت نیم

بصورت نیمه چمباتمه بر روی سطح نرم(D) بودند که همگی با چشمان بسته انجام شدند.  
    این آزمونــها در 4 مرحلـه و در فواصـل زمـانی 2 هفتـهای انـدازهگـیری شـدند. در کـل اختـلاف
ــی در پایـان معنیداری در میانگین مقادیر آزمونها پس از 6 هفته تمرین بین سه گروه دیده نشد. ول
ــده شـد کـه هفته دوم اختلاف معنیداری در میانگین مقادیر آزمونهای B ، A و D بین سه گروه دی
این اختلاف ناشی از میانگین مقادیر آزمونهای B ، A و D در گروه دویدن بــه عقـب بـود. میتـوان
نتیجهگیری نمود دو هفته تمرین دویدن به عقب باعث تسهیل اثرات تمرین تخته تعادل بر روی تعادل

استاتیک میگردد.  
         

کلید واژه ها:     1 – تعادل استاتیک       2 – دویدن به عقب        3 – تخته تعادل

این مقاله خلاصهایست از پایان نامه عزیز رحمانی جهت دریافت مدرک کارشناسی ارشد در رشته فیزیوتراپی به راهنمــایی دکـتر غلامرضـا شاهحسـینی و تحـت مشـاوره
دکتر اسماعیل ابراهیمی تکامجانی، محمد جعفر شاطرزاده و محمدرضا کیهانی، 1379.  

I) استادیار گروه ارتوپدی، بیمارستان حضرت رسول اکرم(ص)، خیابان ستارخان، خیابان نیایش، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی ـ درمانی ایران، تهران. 
II) کارشناس ارشد فیزیوتراپی، دانشکده علوم توانبخشی، میدان محسنی، خیابان شهید شاهنظری، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی ـ درمانی ایران، تهران. 

III) دکترای فیزیوتراپــی، دانشکده علوم توانبخشــی، میدان محسنــی، خیابان شهیــد شــاهنظری، دانشـگاه علـوم پزشـکی و خدمـات بهداشتـــی ـ درمـانی ایـران، تـهران
(*مولف مسؤول) 

IV) کارشناس ارشد فیزیوتراپی، دانشکده علوم توانبخشی، میدان محسنی، خیابان شهید شاهنظری، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی ـ درمانی ایران، تهران.    
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ــه  در یک وضعیت با ثبات قرار گیرد و مرکز ثقل بر روی پای
ــو  تکیهگاه نگاه داشته شود. تعادل بوسیله حرکات مچ پا، زان
و ران حفظ میشود و ممکن است وقتی کــه حرکـات بطـور 
ــام نشـوند، مختـل  صحیح و با یک روش هماهنگ و نرم انج
شود. این سه سیستم تعادلی بصورت ترکیبی کار میکنند و 
همگـی در اجـرای یـک وضیعـت همـاهنگ و صحیـــح مــهم 

میباشند.  
    اختلال در یک سیستم بوسیله دو سیســتم دیگـر جـبران 
ــت یکـی از سیسـتمهای  میشود. در بعضی موارد ممکن اس
اطلاعاتی مختل باشد، در این حــالت ضـروری اسـت کـه دو 
سیسـتم دیگـر اطلاعـات درســـتی بعنــوان سیســتم آوران 
ــگیری از ایجـاد  جایگزین ارائه دهند(1). بنابراین بمنظور پیش
ــاکید ویـژهای بـر روی افزایـش  ضایعات ورزشی میتوان ت

فعالیت آورانهای سیستم حسی ـ پیکری داشت.  
    در سـالهای اخـیر، اغلـب فـــیزیوتراپیســتها در درمــان 
جراحـات انـدام تحتـانی بـر اسـتفاده از تمرینـات زنجیــــره 
بستــه حرکتـــی تاکیـــد زیـادی مینماینــد. ایـن موضــوع 
ـــی اســـت  مبنــی بر اطلاعــات مشاهــده شـده و تجربیاتـ
که نشان میدهد، تمرینات زنجیره بستــه حرکتــی موثرتـر، 
ایمنـتر و کـاربردیتر از تمرینـــات زنجـیره بـاز حرکتـــــی 

میباشند(3).  
    تکنیکهایی بوجود آمدهاند که بطور شاخص یــک شـرایط 

زنجیره بسته حرکتی ایجاد میکنند.  
    یکی از این تکنیکها راه رفتن و دویدن بــه عقـب میباشـد. 
بطور کلی هم راه رفتن و دویدن به عقــب و هـم راه رفتـن و 
دویدن به جلو در توانبخشی مورد استفاده قرار میگیرد. بــا 
ــب ممکـن  این حال گمان میرود که راه رفتن و دویدن به عق
ــه بـر راه رفتـن و دویـدن بـه جلـو  است فواید دیگری اضاف

داشته باشد.  
    با توجه به مشاهدات و تحقیقاتی که صورت گرفته اسـت، 
ــد راه رفتـن و دویـدن بـه عقـب  به نظر میرسد یکی از فوای
نسبت به راه رفتن و دویدن به جلو تاثیر بیشتر آن بــر روی 

تعادل افراد باشد(4).  
    از جمله تکنیکهــای دیگری که در زنجیــره بسته حرکتی 

انجام میشود و تاثیــر زیادی بر روی افزایـش تعادل افراد 
دارد، تمرینات تخته تعادل میباشد(1و 5).  

    با توجه به اینکه تمرینات دویدن به عقب و تمرینات تختــه 
ـــیزی تــاثیر  تعـادل بـر روی سیسـتم حسـی پیکـری و دهل
میگذارند، طی پژوهشی میزان تاثیر تلفیق دو تمرین دویـدن 
ــب و تمرینـات تختـه تعـادل بـر آزمونـهای عملکـردی  به عق

تعادلی استاتیک در افراد سالم مورد بررسی قرار گرفت. 
 

روش بررسی 
ــن موضـوع بـود کـه      هدف از انجام این تحقیق بررسی ای
کدام یک از تمرینات دویدن به جلو و دویدن به عقــب بـاعث 
ــات تختـه تعـادل بـر روی کنـترل  تسهیل بیشتر اثرات تمرین
ــود. روش مطالعــه و بررسـی در  وضعیت استاتیــک میش
ـــق از نـوع شـبه تجربـــی بـود. جمعیــت هـدف  این تحقیــ
عبارت بودند از کلیه پســران سـالم 17-13 سـاله (میـانگین 
ــاصی را بصـورت  1/18 ± 15/3سال) که فعالیت ورزشی خ
ــورد  پیگـیر و بشـکل حرفـهای دنبـال نمیکردنـد. جمعیـت م
مطالعه شامل 65 نفر از پسران دانشآموز مقطع راهنمایی و 
دبیرستان بودند که همگی نیز سالم بودندو بمنظور پیبردن 
بـه سـلامت عملکـرد مفـــاصل انــدام تحتــانی، معاینــات و 
ـــورت  مشـاهدات بـالینی و نـیز تکمیـل فـرم پرسشـنامه ص
میگرفت. افــراد مذکـور بصـورت داوطلبانـه و بـروش غـیر 
ــدند و سـپس بمنظـور تقسـیمبندی  احتمالی ساده انتخاب ش
ــروه (گـروه  بشکل تصادفی ساده و بدون جایگزین به سه گ
کنـترل ”Control grop, Con“، گـروه دویـدن بـــه عقــب 
”Backward running group, BR“ و گـروه دویـدن بـه 
جلـو ”Forward running group, FR“ ) تقسـیم شــدند. 
افراد سه گروه از نظر سن، قد و وزن اختلاف معنـیداری از 

خود نشان ندادند(جدول شماره 1).  
    افـراد گـروه اول ابتـدا تمریـن دویـدن بـه جلـو را بمــدت 
10دقیقه و سپس تمرینــات تختـه تعـادل را بمـدت 15 دقیقـه 
ــن دویـدن بـه عقـب را  انجام دادند. افراد گروه دو ابتدا تمری
بمـدت 10دقیقـه و سـپس تمرینـات تختـه تعـادل را بمـــدت 

15دقیقه انجام دادند.  
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    تمرینات تخته تعادل بدو صورت انجام شد:  
    از هفته اول تا پایان هفته سوم ـ فرد با استفاده از هر دو 
ــات دورسـی  پا روی تخته بصورت صاف میایستاد و حرک
فلکسـیون، پلانتـار فلکسـیون، اینورسیــــون (inversion) و 
ــا حرکــــت  اورسیــون (eversion) را انجام میداد و بعد ب
ــپ، جلـو و راسـت هدایــــت  چرخشی تخته را به سمــت چ

میکرد.  
    از هفتـــه چهارم تا پایان هفته ششم ـ فرد حرکات فــوق 
را با زانوهای خمیده (نیمه چمباتمـــه) انجام داد. عــلاوه بـر 
آن با پای غالـــب بر روی تخته میایستاد و سعــی میکرد 
تعادل خود را حفــظ کنـد و در مرحلــه بعـــــد بـا چشـمان 

بسته این کار را انجام میداد(6).  
ــعاع گـوی      در این طرح از تخته تعادل چند صفحهای با ش
ـــانتیمتر و شــعاع  12/5 سـانتیمتر و ارتفـاع گـوی 7/5 س

صفحه 22 سانتیمتر استفاده شد.  
    برای هر یک از گروهها، تمرین بمدت 6 هفتــه و بصـورت 
3 جلسه در هر هفته انجام گردید. در این طرح برای سنجش 
مـیزان پیشـرفتن تعـادل اسـتاتیک از آزمونـهای عملکــردی 
ــالب بصـورت  تعادل استاتیک شامل ایستادن بر روی پای غ
صاف بر روی سطح سفت (A)، ایستادن بر روی پای غـالب 
بصورت صاف بر روی ســطح نـرم (B)، ایسـتادن بـر روی 
پای غالب بصورت نیمه چمباتمه بر روی سطح سـفت (C) و 
ایستادن بر روی پای غالب بصورت نیمه چمباتمــه بـر روی 

سطح نرم (D) استفاده شد.  
    این آزمونها همگی با چشمان بســته انجـام شـدند و فـرد 
پای غیر غــالب را از ناحیـه زانـو 90 درجـه خـم مینمـود و 
دستها را روی سینه قرار میداد. این آزمونــها در 4 مرحلـه 

در فواصل زمانی 2 هفتهای اندازهگیری شدند.  
ــه      معیار این آزمونها حداکثر زمانی (برحسب ثانیه) بود ک
فـرد میتوانسـت آن وضعیتـها را حفـظ نمـاید بـدون اینکــه 
ــن بگـذارد،  چشمان خود را باز کند، پای غیر غالب را به زمی
ــاز کنـد و یـا از  پای غالب را تغییر محل دهد، دستهایش را ب
حرکات جبرانی تنه و اندام تحتانی اســتفاده کنـد(بـرای ثبـت 
زمان از کرونومتر استاندارد با دقــت صــدم ثانیـه اسـتفاده 

ـــه  شــد)(7). بـرای ایجـاد سـطح نـرم از ابرهـایی (foam) ب
ضخامت 20-15 سانتیمتر استفاده شد. 

    در این بررسی بمنظور تجزیه و تحلیل اطلاعــات حاصلـه 
از نرمافزار کامپیوتری statgraphices استفاده شــد. ضمنـاً 
از آزمونهای آماری زیر بمنظــور تجزیـه و تحلیـل اطلاعـات 
ـــا اســتفاده از  حاصلـه اسـتفاده شـد: 1- آمـار توصیفـی ب
شـاخصهای تمـایل مرکـزی و پراکنـدگـی، جــداول توزیــع 
فراوانـــی و نمودارهـا بـرای هـر یـک از متغیرهـای مــورد 
مطالعه در هــر ســه گـروه. 2- آنالیــــز واریـانس یکطرفـه 
ــهای  one-way ANOVA بمنظور آزمون تستها بین گروه

ــا انـدازهگیریـهای متعـدد  مورد مطالعه. 3- آنالیز واریانس ب
repeated measure ANOVA بمنظور بررسی هر یــک از 

تستها در هفتههای مختلف در سه گروه. 
 

نتایج 
    افراد شرکت کننده در گروه FR 25 نفر با میانگین ســنی 
14/96 سال بودند. در گروه BR نیز 25 نفر با میانگین سنی 
15/16 سال شرکت داشتند، اما در گروه کنترل دو نفر بدلیل 
کامل بدون تغییر دوره تمرینی از پژوهش حذف شدند و در 
نهایت 13 نفر با میانگین ســنی 15/31 سـال دوره تمریـن را 

کامل انجام دادند.  
    جدول شماره 1 آنــالیز واریـانس یکطرفـه بـرای مقایسـه 
ــف در هفتـههای مختلـف  میانگین متغیرها و آزمونهای مختل

بین سه گروه را بطور خلاصه نشان میدهد.  
    نتایج نشان میدهند که در پایــان هفتـه ششـم هیـچگونـه 
تفاوت معنیداری در آزمونهای مختلف (A, B, C, D) بیـن 
ـــهارم تفــاوت  سـه گـروه وجـود نـدارد. در پایـان هفتـه چ
معنیداری در آزمون B بین سه گروه مشــاهده گردیـد کـه 

این اختلاف ناشی از میانگین گروه BR بود.  
    در پایان هفتـــه دوم تفــاوت معنـیداری در آزمونهــای 
ــلاف نـیز  D, B, A بین سه گروه مشاهده گردید که این اخت

ناشی از میانگین گروه BR بود.  
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بحث 
    متاسفانه علیرغم اهمیــت فوقالعـاده تعـادل اسـتاتیک در 
ورزشکاران، برنامه تمرینــی جـامع و کـاملی در ایـن زمینـه 

ارائه نشــده است. این پژوهش بعلت فقدان تحقیقـات در این  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مورد صورت پذیرفت.  
    تنها تحقیقاتی که در این زمینه انجام شده اســـت مربـوط 
به پژوهشهـــای آقای تقیپــور و خانم فخاریان و همکاران 

جدول شماره 1- آنالیز واریانس یکطرفه برای مقایسه میانگین متغیرها و آزمونهای مختلف در هفتههای مختلف بین سه گروه  
 (a=0/05 در نظر گرفته شده است)  

سطح ملاک F میانگین متغیر 
معنیداری 

سطح ملاک F میانگین متغیر نتیجه 
معنیداری 

نتیجه 

معنیدار نیست B6 14/55:FR 1/534 0/2293 معنیدار نیست FR 0/441 0/6455:14/96 سن 
  15/16:BR     16/93:BR   
  15/31:Con     13/28:Con   

معنیدار نیست C0 5/85:FR 0/300 0/7417 معنیدار نیست FR 0/137 0/8720:49 وزن 
  48/88:BR     6/33:BR   
  50/23:Con     6/66:Con   

معنیدار نیست C2 7/78:FR 2/158 0/1244 معنیدار نیست FR 0/611 0/5459:160/68 قد 
  160/44:BR     9/73:BR   
  157:Con     7/4:Con   

 A0 7/54:FR 0/254 0/7766 معنیدار نیست C4 29/52:FR 0/987 0/3786 معنیدار نیست
  7/93:BR     30/57:BR   
  7/17:Con     24/55:Con   

 A2 9/12:FR 5/529 0/0063 معنیدار است C6 48/78:FR 2/542 0/0872 معنیدار نیست
  12/97:BR   (BR-FR)  58/76:BR   
  8/77:Con   (BR-Con)  41/84:Con   

 A4 24/11:FR 2/321 0/1070 معنیدار نیست D0 1/98:FR 0/23 0/7954 معنیدار نیست
  30/05:BR     2/09:BR   
  21/38:Con     1/98:Con   

 A6 68/67:FR 1/624 0/2057 معنیدار نیست D2 2/71:FR 6/288 0/0033 معنیدار است
  77/69:BR     3/38:BR   (BR-FR)
  54/27:Con     2/33:Con   (BR-Con)

 B0 2/4:FR 1/046 0/3576 معنیدار نیست D4 7/4:FR 1/974 0/1478 معنیدار نیست
  2/71:BR     7/93:BR   
  2/57:Con     6/22:Con   

 B2 2/93:FR 7/249 0/0015 معنیدار است D6 18/99:FR 1/996 0/1448 معنیدار نیست
  3/96:BR   (BR-FR)  22/24:BR   
  2/81:Con   (BR-Con)  16/08:Con   

 B4 5/52:FR 6/719 0/0023 معنیدار است     
  7/43:BR   (BR-FR)     
  5/46:Con   (BR-Con)     
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میباشد(8و 9). 
    این افراد در سال 1378 طی دو تحقیق جداگانــه کـه روی 
ــراد را بـه دو  پسران و دختران سالم و جوان انجام دادند، اف

گروه تقسیم کردنــد.  
ـــن دویـدن بـه جلـو ( 15 دقیقـه) و      افراد گروه اول تمریـ
افراد گروه دوم تمرین دویدن به عقــب (15 دقیقه) را بمــدت 
6 هفته انجام دادنـــد. در کل این تحقیقـــات نشان دادند کــه 
6 هفته تمریـــــن دویـدن بـه جلــو و تمریــــن دویـدن بـه 
عقــــب باعــــث افزایــش زمـان آزمــــــون عملکـــــردی 
تعادلی استاتیک (ایستادن بر روی پــای غالـــــب بصـورت 
نیمـه چمباتمـــه بـر روی سطــح نـرم) در هـــر دو گــروه 
میشـود. ولـــی در بیـــن دو گـــروه تفــاوت معنـــیداری 
مشاهده نشد که این مورد با نتایج تحقیق حــاضر همخوانـی 

دارد. 
    موارد استنتاج از پژوهش اخیر عبارتند از:  

    1- با توجه به معنیدار بــودن آزمونـهای D, B, A در 
پایان هفته دوم بین سه گروه میتوان به این نتیجه رسید که 
تمرینات دویدن به عقــب (نسـبت بـه تمرینـات دویـدن جلـو) 
ـــث تسهیـــل بیشتـــر اثـرات تمرینـــات  بمدت دو هفته باع
 D, B, A تختــه تعــادل بر روی آزمونهــای عملکـــــردی
خواهدشد. بنابراین هنگامی که زمان کوتاهی (دو هفته) برای 
افزایش تعادل استاتیک وجــود داشـته باشـد، بـهتر اسـت از 
تمرینات دویدن به عقب همراه با تمرینات روی تختــه تعـادل 

استفاده نمود. 
    2- با توجه به نمودارهای 1، 2و 3 و با یادآوری این نکته 
ــادل بـا زانوهـای  که تا پایان هفتــه سوم تمرینات تختــه تع
صاف انجام میشد، میتوان مشاهده نمود که در پایان هفته 
 B ــون دوم مقدار آزمون A بیشتر از آزمون C و مقدار آزم
ــادل  بیشتر از آزمون D است اما با تغییــر تمرینات تخته تع
 C (با زانوهای خمیده) در پایان هفته چــهارم مقـدار آزمـون
 B ــتر از آزمـون بیشتر از آزمون A و مقدار آزمون D بیش

خواهد بود.  
    بنابراین بنظر میرسد که اگر منظور از تمریـــن، افزایش 
بیشتـــر کارکرد دوک عضلانی باشــد، شاید بهتر باشد که 

تمرینات تخته تعادل با زانوهای خمیده انجام شوند. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نمودار شماره 1- مقایسه میانگین آزمونهای مختلف در گروه 
دویدن به جلو 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

نمودار شماره 2- مقایسه میانگین آزمونهای مختلف در گروه 
دویدن به عقب 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

نمودار شماره 3- مقایسه میانگین آزمونهای مختلف در گروه 
کنترل 
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ــــه      3- نحـوه پیشرفــــت مقادیـــر آزمونـها در دو هفتـ
پایانـی بسیـار بیشتـــر از هفتههــای سـوم و چـهارم و دو 
هفتــه اول بود (در تمـام گروهها). بنابرایــن بــرای کســـب 
نتیجــه مطلــوب بهتــــر اســـت تمرینـات دویـدن بـه عقـب 
ــدت 6 هفتـه انجـام  همراه با تمرینات تخته تعادل حداقــل بم

شود. 
    4- بطـور کلـــی هـدف یـک برنامـــه تمرینـــی رســیدن 
سریعتــر فرد به سطــح عملکــردی مطلـوب میباشـــد. در 
ایـن تحقیـــق مشخـــص گردیـد کـه در گـروه BR رونـــد 
ــــای FR و  بهبـــــودی سریعتــــر و بیشتــــر از گروههـ
ـــرای  کنتـــرل میباشــد. از ایـن رو بنظـر میرســـد کـه ب
افزایش تعادل استاتیک افـراد سـالم بـهتر اسـت از تمرینـات 
ــادل اسـتفاده  دویدن به عقب همراه با تمرینات روی تخته تع

شود.  
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