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      چكيده

 
تعادل ايستا و پويا در  بسته بر روي تعادلي با چشمان باز ياته تمرينات پژوهش حاضر بررسي تأثير هشت هفهدف زمينه و هدف: 

  دختران نوجوان بالرين بود. 
سني  20تعداد  :روش كار سابقه ب 8-15دختر بالرين در دامنه  شدند. اين افراد به انسال تمرين باله  1ماه تا  6ين سال و  تخاب 

سته (تمرينات حس عمقي)  نفره 10 در دو گروه هدفمندرت صو شمان ب شمان باز قرار تمرينات تعا وتمرينات تعادلي با چ دلي با چ
ــه ( 3اي هفته و هفته 8به مدت علاوه بر تمرينات روتين باله گرفتند. هر دو گروه  ــاعت) در تمرينات تعادلي  1دقيقه تا  30جلس س

گيري تعادل ايستا از دازهآزمون گرفته شد. براي اندو گروه، پسساعت پس از پايان آخرين جلسه تمريني در هر  48شركت كردند. 
شد. از آزمونآزمون لك ستفاده  ستاره ا ستهگيري مكرر، تيآناليز واريانس با اندازههاي لك و تعادل پويا از آزمون  ستقل و تي واب م

  در نظر گرفته شد.  05/0داري ها استفاده شد. سطح معنيبراي بررسي داده
سبت به پيش :هايافته سته ن شم باز و ب شان داد كه هر دو نوع تمرين تعادل با چ ستا و تعادل  هبود تعادلآزمون موجب بنتايج ن اي

 گروه تمرين با چشم باز شد دار تعادل ايستا نسبت بهند. تمرينات با چشم بسته موجب افزايش معنيدش پوياي پاي برتر و غيربرتر
)006/0  =p( پاي در تعادل پوياي  اما) 122/0برتر  =p129/0( ) و غيربرتر  =p ( وجود نداشت. بين دو گروهتفاوتي  

بهبود تعادل در دختران  گفت كه هشت هفته تمرينات تعادلي با چشمان باز و بسته موجب با توجه به نتايج مي توان گيري:نتيجه
  بالرين نوجوان مي شود.
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Abstract   
 
Background & Aims: Ballet is not only a dramatic sport but also an activity with high 
physical needs. In ballet jumps and rotations, delicate movements, high flexibility and the final 
transition to the en pointe are performed in women (1). Every position and step in ballet 
requires postural control (2), and researchers consider static and dynamic balance and weight 
movement to be very important for motor function in ballet (3). A determining factor in 
maintaining balance is the size of the support surface, and ballerinas must perform some 
movements on very little support surface (3, 4). Doing these techniques on young ballerinas 
who have not had enough proper training can lead to numerous injuries (5). Balance is a key 
component of motor skills for maintaining posture and performing complex sports skills. It 
seems that maintaining balance and use training programs to improve it is a good solution that 
will help reduce the amount of falls during training or competitions (23). Balance is achieved 
through a variety of sensory input information to the CNS, including visual, vestibular, and 
sensorimotor (24, 25). It seems that by simultaneously stimulating the superficial and 
proprioceptive senses and creating sensory integration, it can increase the cortex's awareness 
of the organs and increase the balance this causes proper control during movement (9). 
Proprioceptive sense refers to the ability to integrate sensory information received from 
mechanical receptors and thus determine the position and movements of the body in space. 
Mechanical receptors for proprioceptive sensation in the muscles of the lower limb, soles of 
the feet, and around the ankle joint provide important information about the displacement and 
movement of the body mass center, as well as the characteristics of the impact surface for the 
CNS (7). Proprioceptive training includes activities that challenge the ability of the target joint 
to find and respond to input information about the position of the joint (11). Some evidence 
suggests that improving the proprioception of agonist muscle groups strengthens and stabilizes 
limb coordination, thus leading to improve movement during ballet (12, 13). Conversely, some 
studies show that ballerinas are more dependent on visual information to maintain balance (3, 
14). Accordingly, the question of whether it is possible to increase balance by strengthening 
the sense of proprioception and also enhance performance in ballerinas has not been studied 
and needs to be investigated. Therefore, the purpose of this study was to investigate the effect 
of eight weeks of open or closed eyes balance training on static and dynamic balance in 
adolescent ballerina girls. 
Methods: Twenty ballerina girls aged 8-15 years with a history of 6 months to 1 year ballet 
training were selected and divided into two groups of ten: 1- closed-eyes balance training 
(proprioceptive training) in addition to routine ballet training and 2- open-eyes balance training 
in addition to routine ballet training. Both groups participated in balance training for 8 weeks 
(3 sessions per week, 30 minutes to 1 hour each session) (15). The training movements used 
in the balance section were 14 items and were used from simple (exercises with hand support, 
with two legs and without interference) to complex (exercises without support, with one foot 
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and with interference by the trainer) (14). 48 hours after the end of the last training session in 
both groups, post-test was taken. Stork balance test and star excursion balance test were used 
to measure static and dynamic balances, respectively. Before starting the research protocol, to 
eliminate the learning effects, the samples were asked to perform stork and star balance tests 
several times during the routine ballet training period. Analysis of variance with repeated 
measures was used to examine the data. If time was significant, the paired t-test was used to 
examine the post-test changes compared to the pre-test in each group, and if the group was 
significant, the independent t-test was used to examine the differences between the two groups 
in the post-test. Significance level was set at 0.05. All calculations were performed using SPSS 
statistical software version 21. 
Results: The results of repeated measures analysis of variance showed that the group (F1, 9 = 
7.50, P = 0.023) and time (F1, 9 = 593.64, P = 0.001) effects on static balance were significant. 
The results of paired-samples t-test showed that there were significant difference in static 
balance scores between pre-test and post-test in the closed-eyes (P = 0.001) and open-eyes (P 
= 0.001) groups. The results of independent-samples t-test showed that static balance was 
significantly increased in the closed-eyes group compared to the open-eyes group (P = 0.006). 
The results of repeated measures analysis of variance showed that the time effect on dynamic 
balance (dominant foot and non-dominant foot) was significant but the group effect was not 
significant. The results of paired-samples t-test showed that there were significant difference 
in dynamic balance scores between pre-test and post-test in the closed-eyes (P = 0.001) and 
open-eyes (P = 0.001) groups. 
Conclusion: The results of the present study showed that both types of balance training with 
open and closed eyes significantly improved static and dynamic balances in adolescent 
ballerinas. The result of the present study on the effect of exercise on dynamic balance is 
consistent with the results of Yalfani et al. (2017) (17), Ashoury et al. (2016) (18), and Sadeghi 
Dehcheshmeh et al (2015) (19). The results of the present study showed that closed-eyes 
training significantly increased static balance compared to the open-eyes training group, but 
in the dynamic balance there was no difference between the two groups. Gebel et al. (2018) 
set a minimum training duration of 12 weeks for significant balance improvement but found 
that 8 weeks could also be effective (15). In the present study, eight weeks of exercise 
improved balance in both groups, but the short duration of exercise probably had an effect on 
the results. Another reason could be the use of more static exercises in the present study, and 
therefore the significance of static balance in closed-eyes exercises compared to open-eyes 
exercises can be explained. The next point to consider is that open-eyes balance tests were 
used to assess balance in the present study, and it is possible that different results will be seen 
in closed-eyes balance tests. Finally, in the present study, the effect of exercise on ballet 
performance was not evaluated, and the stork and star tests used in the present study provide 
the opportunity to use more visual information to maintain balance, and as mentioned 
Ballerinas are more dependent on visual information to maintain balance. Therefore, if the 
ballet performance was evaluated according to its dynamics, it could be effective on the results. 
One of the limitations of the present study was the low volume of research samples, which was 
due to the small number of athletes active in this field according to the research criteria. Also, 
due to being in the growth ages, the age range of research samples was wide and it was not 
possible to form research groups in a more limited age range. 
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 و همكاران ينياسي زهراسادات

  مقدمه
باله فقط يك ورزش نمايشــي نيســت بلكه همچنين 

باشد. در باله حركات فعاليتي با نيازهاي جسماني بالا مي
ـــختي با چرخش تنه انجام اي پاييندرجه 180هاي س

ــود. همچنين در باله پرشمي ها، حركات ها و چرخشش
پوينت نهايي به عمل پذيري بالا و انتقال ظريف، انعطاف

)pointe، ها تحمل وزن روي نوك انگشــتان پا) در خانم
. هر موقعيت و گامي در باله به كنترل )1( شودانجام مي

حركتي در  عملكردو محققين براي  )2( پاسچر نياز دارد
ـــتا و پويا و جابه ـــباله، تعادل ايس يار با جايي وزن را بس

فاكتور تعيين. )3(گيرند نظر مياهميت در  نده يك  كن
ها باشــد و بالرينبراي حفظ تعادل، اندازه ســطح اتكا مي

سيار كمي  سطح اتكاي ب ضي از حركات روي  بايد در بع
بالرين)3(اجراي تكنيك كنند  اي انتظار هاي حرفه. از 

ـــطح اتكائي به كوچكي مي متر ميلي 30رود كه روي س
. )4(قطر براي اجراي تكنيك پوينت تعادل داشته باشند 

اين تكنيك به حداكثر دامنه پلانتار فلكشن نياز دارد كه 
براي اجراي صــحيح به قدرت صــحيح پا، دامنه حركتي 
مناســـب مچ پا و ثبات و كنترل هنگام بلندشـــدن روي 

جه پا پن جام اين هاي  ياز دارد. ان و برگشـــت حركت ن
ــحيح كافي تكنيك در بالرين هاي جواني كه تمرينات ص

هاي متعددي شــود تواند منجر به آســيباند مينداشــته
درصـــد  67-95گزارش كردند كه برونر و همكاران  .)5(

اي به طور سالانه يك آسيب را متحمل هاي حرفهبالرين
 5/42هاي تفريحي به طور ســالانه . بالرين)6(شــوند مي

  . )7(بينند درصد آسيب مي
 حفظ براي حركتي هايمهارت كليدي اجزاي از تعادل
سچر شي هايمهارت اجراي و پا ست پيچيده ورز . )8( ا
ـــعف عادل، ض مل خطر ترينمهم از يكي ت تادن عوا  اف

 پيوندد. بهمي وقوع به هاآن آســيب پي در باشــد كهمي
 هايبكارگيري برنامه و تعادل حفظ ضرورت رسدمي نظر

 به است كه مناسبي راهكار يك آن، بهبود جهت تمريني
مســابقات  يا تمرينات اجراي طي هاافتادن ميزان كاهش
ـــئله اين به. كرد خواهد كمك  ديدگاه دو از توانمي مس

 آن از مهمتر و ورزشــي هايآســيب از پس دوره بازتواني
حفظ تعادل از . )8( نگريست هاآسيب از وقوع پيشگيري

طريق اطلاعات ورودي حسي گوناگون به سيستم عصبي 
سي شامل بينايي، دهليزي و ح سر -مركزي  حركتي مي

سدمي نظر به .)8( شودمي تحريك  طريق از بتوان كه ر

 يكپارچگي ايجاد و عمقي و ســـطحي هايحس همزمان
شتر افزايش حسي، موجب شر آگاهي بي  هااندام از مغز ق

ــئله گرديد و افزايش تعادل ــودمي موجب اين مس  كه ش
ــبي كنترل , 8(آيد  وجوده ب حركت حين انجام در مناس

قات  .)9 ـــان دادههمچنين تحقي له نش با كهدر  ند  به  ا
شدن دروندادهاي حسي براي هماهنگي ساختار يكپارچه

عضــلاني بدن و حفظ راســتاي صــحيح هنگام حركت از 
  .)10( استاش نياز هاي ذاتيها و شكلطريق موقعيت

سي حس عمقي به توانايي يكپارچه سازي اطلاعات ح
ـــده از گيرنده ـــاره دارد و دريافت ش هاي مكانيكي اش

. كندبنابراين موقعيت و حركات بدن در فضا را تعيين مي
ــلات پايينگيرنده تنه، هاي مكانيكي حس عمقي در عض

ـــل مچكف مي را درباره پا، اطلاعات مهپا و اطراف مفص
جــايي و حركــت مركز جرم بــدن و همچنين جــابــه

سيستم عصبي مركزي  سطح برخورد براي  خصوصيات 
ــازخورد حس عمقي ممكن فراهم مي كننــد. افزايش ب

كردن اســتقامت عضــلاني، بهبود رواني اســت به طولاني
به  ند.  ماهنگي بهتر و دقت حركت كمك ك حركت، ه

اختلال حس عمقي  طور عكس، ناتواني عملكرد به دليل
عات كف كاهش در اطلا به پايي، ميو هر نوع  ند  توا

پا و مچ ئد و قراردادن غلط  پا و افزايش خطر حركات زا
تمرينات حس عمقي شــامل . )7(آســيب منجر شــود 

صل هدف را در فعاليت ست كه توانايي مف شي ا هاي ورز
باره  به اطلاعات ورودي در ـــخ دادن  پاس يدا كردن و  پ

ـــل به چالش مي ـــاندموقعيت مفص مطالعات  .)11( كش
ـــان داده ـــكاران نوجوان و نش اند كه حس عمقي ورزش

تواند با تمريناتي كه شامل تعادل، چابكي و ميبزرگسال 
. همچنين شــواهد پيشــنهاد )2(قدرت باشــد بهبود يابد 

بالرينمي كه بهبود حس عمقي در  ند  به كن ها منجر 
. افزايش بازخورد حس عمقي )12(شـــود بهبود اجرا مي

كند و هماهنگي هاي عضـــلاني موافق را تقويت ميگروه
كند بنابراين منجر به كارايي حركت عضـــو را تثبيت مي

شان برعكس برخي  .)13(شود هنگام باله مي تحقيقات ن
بالرينمي كه  ند  ـــتگي ده عادل، وابس ها براي حفظ ت

 بر اين اساس. )14, 3(بيشتري بر اطلاعات بينايي دارند 
ـــوال كه آيا مي توان با تقويت حس عمقي باعث اين س

ـــد افزايش تعادل و همچنين تقويت اجرا در بالرين ها ش
نياز به بررســـي دارد.  مورد مطالعه قرار نگرفته اســـت و

حاضــر بررســي تأثير هشــت هفته هدف تحقيق بنابراين 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

4-
27

 ]
 

                             4 / 11

https://rjms.iums.ac.ir/article-1-7091-fa.html


 
 
 

٢٥٥ 

 

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                                1401 اسفند، 12، شماره 29دوره   زشكي رازيمجله علوم پ

نيبالر نوجوان دختران در ايپو و ستايا تعادل يرو بر بسته چشمان بايعمقحسناتيتمرريتأث                      

ـــمان ـــته بر روي  باز يا تمرينات حس عمقي با چش بس
ستان  ستا و پويا در دختران نوجوان بالرين در ا تعادل اي

 .بودتهران 
  

  كارروش 
ـــر  پژوهش نيمه تجربي كاربردي با  يكمطالعه حاض

 دو گروه آزمايشـــي بود. وآزمون پس -آزمونطرح پيش
شي  شگاه ورز نمونه تحقيق از هنرجويان فعال در چند با

سني  شدند. اين افراد در محدوده   8-15تهران انتخاب 
سابقه بين  شتند و  سال تمرين  1ماه تا  6سال قرار دا

باله داشــتند. معيارهاي ورود به مطالعه شــامل: ســلامت 
صرف داروي خاص سماني، عدم م ضايت نامه كامل ج ، ر

براي لدين فرد و تمايل شــخص امضــاء شــده توســط وا
هاي تحقيق پس از انتخاب نمونه شـركت در مطالعه بود.

شروع پروتكل تحقيق، براي از  20(تعداد  نفر) و پيش از 
نه يادگيري از نمو ـــد بين بردن اثرات  ته ش ـــ ها خواس

لك (تعادل ايستا) و ستاره (تعادل هاي تعادلي لكآزمون
رين روتين باله انجام پويا) را چندين بار در طول دوره تم

ند. در پيش بدن و ده قد، وزن، شـــاخص توده  آزمون 
لك (تعادل ايستا) و ستاره (تعادل هاي تعادلي لكآزمون

ها به صورت هدفمند ها گرفته شد. نمونهپويا) از آزمودني
هاي تعادلي (سه بر اساس سن و با توجه به نتايج آزمون

ضعيف، متوسط و عالي)  -1نفره:  10ه در دو گرو دسته 
تمرينات تعادلي با چشمان بسته (تمرينات حس عمقي) 

له و  با نات روتين  با  -2علاوه بر تمري عادلي  نات ت تمري
ـــمان باز علاوه بر تمرينات روتين باله قرار گرفتند.  چش

ها، بندي گروهآزمون و تقســيمپس از پايان جلســه پيش
علاوه بر جلسه  3اي هفته و هفته 8هر دو گروه به مدت 

ـــم باز ياتمرينات روتين بال  ه در تمرينات تعادلي با چش
شركت كردند.   48چشم بسته (تمرين حس عمقي) نيز 

ـــاعت پس از پايان آخرين جلســـه تمريني در هر دو  س
ـــبانهگروه، پس ـــاعت ش ـــابه با آزمون در س روزي مش

ـــد. آزمون از نمونهپيش ـــاعت قبل از  48ها گرفته ش س
هاي هر آزمون از نمونهآزمون و پسگيري در پيشآزمون

ـــي و  ـــد از انجام تمرينات ورزش ـــته ش دو گروه خواس
شديد پرهيز كنند. فعاليت سماني  تمامي مراحل هاي ج

ساس كميته اخلاق واحد قزوين تأييد  ضر بر ا تحقيق حا

  )IR.QAZ.REC.1394.05شده است (كد اخلاق: 
مه نا ـــر بر حاض نات حس در تحقيق  به  تمري عمقي 

يب  ملترت قه گرم 10 شـــا نات دقي جام تمري كردن، ان
سردكردن بود. تمرينات گرم 10تعادلي و  كردن و دقيقه 

 5دقيقه و  5رفتن آرام به مدت ســـردكردن شـــامل راه
دقيقه حركات پويا و تمرينات كشــشــي اســتاتيك اندام 

 8فوقاني و تحتاني بود. برنامه تمرين تعادلي براي مدت 
سه سه جل دقيقه  30و به مدت زمان  هفته، در هر هفته 

ســـاعت بر اســـاس مطالعه مروري گبل و همكاران  1تا 
مان  )15( )2018( مدت ز ها بهترين  طراحي شـــد. آن

دقيقه  30-60تمرين براي افزايش تعادل در نوجوانان را 
ـــات در هفته  تعيين كردند همچنين حداقل تعداد جلس

شخص ك 3براي افزايش تعادل را  سه م ردند. در اين جل
دار مطالعه، حداقل مدت زمان تمرين براي بهبود معني

هفته تعيين كردند اما مشـــخص كردند كه  12تعادل را 
  تواند اثربخش باشد. هفته نيز مي 8مدت زمان 

كات تمريني عادل بر  حر فاده در بخش ت ـــت مورد اس
كاران ( تحقيقاســــاس  نا و هم يا  )14( )2017داينج

شدند. اين تمرينات كه  ساده  بودندمورد  14انتخاب  از 
ـــت، با دو پا و بدون تداخل) به  (تمرينات با حمايت دس
جاد  با اي پا و  تك  با  يت،  بدون حما نات  پيچيده (تمري

ـــتفاده قرار گرفتند.  اين تداخل توســـط مربي) مورد اس
  :تمرينات شامل موارد زير بودند

صفحه تعادلي  )1 سته: هر دو پا روي  ش ضعيت ن در و
 گونهثانيه بدون هيچ 30آزمودني بايد  و گرفتميقرار 

  د.كريروني، تعادل هر دو پا را حفظ ميب مداخلهايجاد 
ــماره  )2 (با كمك بيروني  مداخلهبا ايجاد  1تمرين ش
 .دشمي) انجام مربي
آزمودني يك پايش را روي در وضــعيت نشــســته:  )3

ستنشن را در اك-حركت فلكشن 10و  شتگذاميصفحه 
اينكار را با پاي ديگر  د، ســپسدامفصــل مچ پا انجام مي

 .كردتكرار مي
ـــماره  )4 اورژن -ژنحركت اينور 10را با  3تمرين ش

 .دادبراي هر دو پا انجام مي
و ســعي  ايســتادميت دســت روي صــفحه با حماي )5
پا براي  ردكمي بدون هيچ  30بر روي كف هر دو  يه  ثان
 د.ش را حفظ كنبيروني، تعادل داخلهم
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ماره  )6 ـــ ج 5تمرين ش با اي با  مداخلهاد را  بيروني (
 . دادانجام مي )كمك مربي

ون حمايت را بد 6و تمرين شماره  5تمرين شماره  )7
 .داددست روي ميله، انجام مي

ـــت )8 بر  بودهاي آزمودني روي ميله در حاليكه دس
ـــفحه  ـــتادميروي ص و روي يك پا تعادل را حفظ  ايس

صلي را در آزاد پاي هاي پنجه. ردكمي ساق پاي ا شت  پ
يه 30دو تكرار داد. قرار مي جام ثان پا ان اي براي هر 

 .دادمي
يا به  بوددر حاليكه آزمودني پاي آزادش را كشيده  )9
شماره درجه به عقب خم كرده  45مي در آرا بود تمرين 
 د.كررا تكرار مي 8

ـــم )10 ـــماره  8اره تمرين ش ون را بد 9و تمرين ش
 د.داحمايت دست روي ميله، انجام مي

بر  بوددر حاليكه هر دو دست آزمودني روي ميله  )11
ــفحه  ــتميروي ص ــعي اايس د روي هر دو پا ركميد و س

ـــعيت شتعادل تحمل وزن روي نوك (پوينت  را در وض
 د.دااي انجام ميثانيه 30تكرار  2ند. حفظ كانگشتان پا) 

مار تمرين )12 ـــ پا تكرار  11ه ش يك  عادل  با ت را 
چپ؛ كرمي پاي  با  ـــپس  ـــت و س پاي راس با  تدا  د، اب

هاي پاي آزاد را در پشــت ســاق پاي اصــلي قرار پنجه
 د.دااي براي هر پا انجام ميثانيه 30تكرار  2داد. مي

صفحه  )13 ست روي  سعي ميبا حمايت د ستاد و  اي
پا) هحركت ريليو (بالا آمدن روي پنجه 10د كرمي اي 

 د.عادل با دو پا انجام دهرا در حالت ت
د، داانجام مي را با تعادل تك پا 13ه تمرين شمار )14

هاي پاي پنجهابتدا با پاي راســت و ســپس با پاي چپ؛ 
  .)14( دادآزاد را در پشت ساق پاي اصلي قرار مي

 لك)آزمون تعادل لكپا (از آزمون ايستادن بر روي يك
ــد. در طول  ــتفاده ش ــتا اس به منظور ارزيابي تعادل ايس

به علامتي كه  بر روي يك پا انجام آزمون، آزمودني بايد
متري واقع شــده  چهاردر مقابل صــورت او و در فاصــله 

ي كه آزمودني در حال تعادل كسب زمانكرد. بود نگاه مي
شد.مي تعادل آزمون  كرد، به عنوان امتياز آزمودني ثبت 

در پاي برتر و پاي غيربرتر ستاره براي ارزيابي تعادل پويا 
-هشــت جهت قدامي، قدامي مورد اســتفاده قرار گرفت.

قدامي خارجي، داخلي، خلفي، خلفي-جانبي،  -داخلي، 

يه  داخلي-جانبي و خلفي ـــورت  45با زاو به ص جه  در
ستاره روي زمين رسم شد. فاصله محل تماس پاي آزاد 
ستاره در هر جهت به عنوان فاصله دستيابي در  تا مركز 

يك  ، فردهر حركت براي ثبت اندازهنظر گرفته شــد. در 
باقي مي لت  حا يه در آن  ـــعيت ثان به وض عد  ند و ب ما

ركت بعدي، و قبل از ح شتگمي ايستادن روي دو پا باز
ستراحت باقي مي هر آزمودني ماند. سه ثانيه در حالت ا

جام مي بار ان ـــه  يك از جهات را س هايت داهر  د و در ن
ي دســتيابي در ســه مرتبه محاســبه ميانگين فاصــله

براي هر كدام از پاها ميانگين نمره هشت جهت  .شودمي
 آزمودني ثبت شد يمحاسبه و به عنوان نمره تعادل پويا

)16(.  
ـــي طبيعي بودن توزيع داده از آزمون ها براي بررس

ـــاپيروويلك ـــتفاده ش ـــي تجانس  اس ـــد. براي بررس ش
از آزمون تحليل ها از آزمون لون اســتفاده شــد. واريانس

ه ها استفادگيري مكرر براي بررسي دادهواريانس با اندازه
ــورت معني ــد. در ص ــته از آزمون تي داري زمان،ش وابس

آزمون پيشآزمون نســبت به براي بررســي تغييرات پس
از داري گروه، و در صورت معني در هر گروه استفاده شد

ــي تفاوت بين دو گروه در آزمون تي ــتقل براي بررس مس
سطح معنيپس شد.  ستفاده  در نظر  05/0داري آزمون ا

نرم  21محاسبات با استفاده از نسخه گرفته شد. تمامي 
 انجام شد. SPSSافزار آماري 

  
  هايافته

ـــمــاره   كهــاي دموگرافيــ، ويژگي1در جــدول ش
با آزمودني عادلي  هاي تحقيق در هر دو گروه تمرين ت

  كنيم.چشمان باز و چشمان بسته را مشاهده مي
ــكل ــتا را در دو گروه در  1 ش نتايج آزمون تعادل ايس

ـــان ميآزمون و پسپيش آزمون تحليل  دهد.آزمون نش
شان داد كه در عامل زمان واريانس با اندازه گيري مكرر ن

)001/0  =P ،647/593 = 1,9F(  مل نوع تمرين عا و در 
فاده شـــده ( ـــت تايج  )P ،503/7 = 1,9F=  023/0اس ن

ــند معني ــته و هاي تيبنابراين از آزموندار مي باش وابس
در تعادل  هاي موجودتي مســتقل براي بررســي تفاوت

ستا شد. اي ستفاده  ستهآزمون تي نتايج ا شان داد كه  واب ن
باز ـــم  با چش عادل  و  )p = 001/0( هر دو نوع تمرين ت
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نيبالر نوجوان دختران در ايپو و ستايا تعادل يرو بر بسته چشمان بايعمقحسناتيتمرريتأث                      

سته سبت به پيش )p = 001/0( ب آزمون موجب بهبود ن
ــ ايســتا تعادل مســتقل آزمون تينتايج  همچنينند. دش

ــان داد كه ــته موجب افزايش  نش ــم بس تمرينات با چش
دار تعادل ايســـتا نســـبت به گروه تمرين تعادل با معني

  ).p = 006/0( چشم باز شد
نتايج آزمون تعادل پويا در پاي برتر را در دو  2شــكل 

ــان ميآزمون و پسگروه در پيش آزمون دهد. آزمون نش
ندازه كه در تحليل واريانس با ا ـــان داد  گيري مكرر نش

مان ( مل ز تايج )P ،924/105 = 1,9F=  001/0عا ، ن
ـــند بنابراين از آزمون تيدار ميمعني ـــته براي باش وابس

هاي موجود در تعادل پويا در پاي برتر در بررســي تفاوت
ــبت به پيشپس ــد. آزمون نس ــتفاده ش  نتايجآزمون اس

ستهتي آماري آزمون شان داد كه واب تعادل پويا در پاي  ن
شم باز (  001/0برتر بعد از هر دو نوع تمرين تعادل با چ

= p) ـــته ـــبت به پيشp = 001/0) و بس ن به آزمو) نس
ـــورت معني فت. ص يا يل داري افزايش  ما آزمون تحل ا
گيري مكرر در عامل نوع تمرين استفاده واريانس با اندازه

دار نبود بنابراين معني )P ،011/1 = 1,9F=  341/0شده (

نوع تمرين اســتفاده شــده (چشــم باز و چشــم بســته)، 
  .تأثيري بر تعادل پويا در پاي برتر نداشت

نتايج آزمون تعادل پويا در پاي غيربرتر را در  3شــكل 
هد. آزمون نشــــان ميآزمون و پسدو گروه در پيش د

شان داد كه آزمون تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر ن
مان ( مل ز عا تايج )P ،022/59 = 1,9F=  001/0در  ، ن

ـــند بنابراين از آزمون تيدار ميمعني ـــته براي باش وابس
هاي موجود در تعادل پويا در پاي برتر در بررســي تفاوت

ــبت به پيشپس ــد. آزمون نس ــتفاده ش  نتايجآزمون اس
ستهآزمون آماري تي شان داد كه تعادل پويا در پاي  واب ن

باز  ـــم  با چش عادل  عد از هر دو نوع تمرين ت غيربرتر ب
)001/0 = p) 001/0) و بسته = pن آزمو) نسبت به پيش

ـــورت معني اما آزمون تحليل داري افزايش يافت. به ص
گيري مكرر در عامل نوع تمرين استفاده واريانس با اندازه

دار نبود بنابراين معني )P ،312/0 = 1,9F=  590/0شده (
نوع تمرين اســتفاده شــده (چشــم باز و چشــم بســته)، 

 تأثيري بر تعادل پويا در پاي غيربرتر نداشت.
  

 
  گروههر دو هاي آماري توصيفي در شاخصميانگين و انحراف استاندارد  -1جدول 

  گروه تمرين با چشم بسته گروه تمرين با چشم باز متغير
  30/10 ± 21/2  90/10 ± 96/1 سن (سال)

  73/147 ± 12/12  22/149 ± 57/10 قد (سانتيمتر)
  63/39 ± 03/9  91/41 ± 19/7 وزن (كيلوگرم)
  59/18 ± 70/3  32/18 ± 96/2 شاخص توده بدن

 

  
  آزمون دو گروهآزمون و پسمقادير ميانگين تعادل ايستا در پيش -1شكل 

  تمرين تعادل با چشم بازدار نسبت به گروه معني# -آزمون دار نسبت به پيش*معني
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   بحث
ــان داد ــر نش كه هر دو نوع تمرين  نتايج تحقيق حاض

سبت به پيش سته ن شم باز و ب آزمون موجب تعادل با چ
ــتا و دار بهبود معني ي تعادل پويا در هر دو پاتعادل ايس

د. نتيجه تحقيق شهاي نوجوان در بالرين برتر و غيربرتر
ـــر يا حاض عادل پو تاثير تمرين بر ت با نتيجه  در  مورد 

كاران ( فاني و هم ـــوري و )17( )1396تحقيق يل عاش  ،
چشــمه و همكاران دهو صــادقي )18( )1395همكاران (

) 1396همخواني دارد. يلفاني و همكاران ( )19( )1394(
ـــان دا ننش كه د عادلي موجب بهبود حس د  نات ت تمري

ــل مچ پا . )17( گرددمي در بازيكنان فوتبال عمقي مفص
 بعد از اجراي ند) نشــان داد1395عاشــوري و همكاران (

ستتمرينات حس عمقي در  شش هفته سكتبالي هاي ب
ــپرين مزمن مچ پا،   ديابميتعادل پويا بهبود مبتلا به اس

 هشت ) تأثير1394مه و همكاران (چش. صادقي ده)18(
صبي تمرين هفته ضلاني ع صل عمقي حس بر ع  مچ مف
  .)19( نشان دادندمرد فوتبال را  بازيكنان پاي

شم  شان داد كه تمرينات با چ ضر ن نتيجه تحقيق حا
ــته موجب افزايش معني ــبت به بس ــتا نس دار تعادل ايس

شد، اما در در تعادل پويا  گروه تمرين تعادل با چشم باز 
فاوتي بين دو گروه پاي برتر و غيربرتر، عادلي  ت تمرين ت

با چشـــم باز و بســـته وجود نداشـــت. گبل و همكاران 
دار ) حداقل مدت زمان تمرين براي بهبود معني2018(

هفته تعيين كردند اما مشـــخص كردند كه  12تعادل را 

  
  آزمون دو گروهآزمون و پسدر پيش برتر در پاي مقادير ميانگين تعادل پويا -2شكل 

  آزموندار نسبت به پيش*معني
  

  
  آزمون دو گروهآزمون و پسدر پيش در پاي غيربرترمقادير ميانگين تعادل پويا  -3شكل 

 آزموندار نسبت به پيش*معني
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نيبالر نوجوان دختران در ايپو و ستايا تعادل يرو بر بسته چشمان بايعمقحسناتيتمرريتأث                      

ر . د)15( تواند اثربخش باشــدهفته نيز مي 8مدت زمان 
ــر هشــت هفته تمرين موجب بهبود تعادل  تحقيق حاض

ـــايد يكي از دلايل معني ـــد اما ش دار در هر دو گروه ش
نبودن تمرينات با چشــم بســته نســبت به تمرينات با 

تواند مدت زمان كم تمرين چشم باز روي تعادل پويا مي
يل ديگر را مي ـــد. دل كه در باش توان در اين مورد ديد 

ضر تمرينات  ستفاده در بخش تعادل بر تحقيق حا مورد ا
ـــنهاد داينجيانا و همكاران ( ـــاس پيش  )14( )2017اس

شدند. اين تمرينات كه  ساده  14انتخاب  مورد بودند از 
ـــت، با دو پا و بدون تدا خل) به (تمرينات با حمايت دس

جاد  با اي پا و  تك  با  يت،  بدون حما نات  پيچيده (تمري
ستفاده قرار گرفتند. اما اين  سط مربي) مورد ا تداخل تو
شدند و بنابراين  ستا انجام  صورت اي شتر به  تمرينات بي

داري تعادل ايســـتا در تمرينات با چشـــم توان معنيمي
شم باز را توجيه كرد. اين  سبت به تمرينات با چ سته ن ب

تمال وجود دارد كه با افزودن تمرينات تعادلي پويا با اح
چشم بسته به تمرينات تعادلي اثربخشي آن را مشاهده 
ـــت كه  كرد. نكته بعدي كه بايد در نظر گرفت اين اس

ـــر از آزمون حاض عادل در تحقيق  يابي ت هاي براي ارز
تعادلي با چشم باز استفاده شد و اين احتمال وجود دارد 

ــته نتايج متفاوتي هكه در آزمون ــم بس اي تعادل با چش
در آخر اينكه در تحقيق حاضـر تأثير تمرين  .ديده شـود

فت و آزمون يابي قرار نگر له مورد ارز با هاي بر اجراي 
ــر اين لك ــتفاده در تحقيق حاض ــتاره مورد اس لك و س

شتر از اطلاعات بينايي براي  ستفاده بي صت را براي ا فر
ـــد كنند و هحفظ تعادل فراهم مي مانطور كه گفته ش

نايي بالرين عات بي عادل بر روي اطلا ها براي حفظ ت
ستگي بيشتري دارند. بنابراين اگر اجراي باله با توجه  واب

ـــت گرفت ميبه پويايي آن مورد ارزيابي قرار مي توانس
با اين حال مطالعاتي كه تعادل  روي نتايج اثربخش باشد.

ــكاران مرا ميان بالرين ــاير ورزش ــه كردهها و س اند قايس
ـــان داده بالريننش كه  ند  ـــچرال ا پاس عادل  ها الگوي ت

شان مي صي دارند. تحقيقات ن صو ها دهند كه بالرينمخ
براي حفظ تعادل، وابســـتگي بيشـــتري بر بينايي دارند 

كاران ()14( يل و هم پا و 2018. بروين تأثير موقعيت   (
هاي پوياي پاسچر هنگام حركت ايي را روي استراتژيبين

بــالرين  20بــالرين جوان و  20در  grand pileبــالــه 

. در هر دو گروه سني همه )20( بزرگسال بررسي كردند
متغيرها با چشــمان باز نســبت به چشــمان بســته بالاتر 

) ارتباط 2016ووژيچوســكا و همكاران (-بودند. فرانچك
كات چرخشـــي را در  با حر يا  تا و پو ـــ عادل ايس بين ت

ـــي كردند. دانش  14نفر  9بالرين ( 13آموزان باله بررس
شركت كردند. تست  18نفر  4ساله و  ساله) در مطالعه 

ثانيه با چشــم  30ثانيه با چشــم باز و  30تعادل شــامل 
سته در  شمان ب ستا با چ سته بود. تعادل اي ها ساله 14ب

شد ولي ضعيف شتري در تعادل ساله 18تر  ها ثبات بي
. كاستا و همكاران )21( ايستا با چشم باز و بسته داشتند

ـــتا و پويا در 2013( ) در مطالعه مروري خود تعادل ايس
ها را مطالعه كردند. نتايج نشان داد كه در مقايسه بالرين

ها با حذف كردن هاي ورزشــي در بالرينبا ســاير رشــته
جابه عدم ثبات و  ـــتري در اطلاعات بينايي،  جايي بيش

ها در شــود. بنابراين اگرچه بالرينيده ميمركز فشــار د
شته ساير ر شكاران  سه با ورز شتري مقاي ها از تعادل بي

عادل  نايي خود در ت عات بي ما روي اطلا ند ا برخوردار
ــته ــتر وابس ــده . بر خلا)3( اندبيش ف تحقيقات عنوان ش

) آگــاهي از حس عمقي 2013كــايفر و همكــاران (
بالرينپايين نه را در  فهت ند و هاي حر ـــي كرد اي بررس

تري ها بازخورد حس عمقي دقيقعنوان كردند كه بالرين
پا) و  نه (لگن، زانو و مچ  پايين ت يت فضـــايي  از موقع

سطح تكيه شتند.همچنين مركز ثقل در ارتباط با   گاه دا
ها لزوم تقويت بيشتر حس عمقي با اين وجود، در بالرين
ـــيب وجود براي اجراي موفقيت آميز و جلوگيري از آس

كه بهبود حس 2012. آنگيوني ()13( دارد ) عنوان كرد 
شود البته آنها ها منجر به بهبود اجرا ميعمقي در بالرين

ند ـــي نكرد عادل بررس  تأثير بهبود حس عمقي را بر ت
)12(.  

كه به عنوان يك حس  )Proprioception(حس عمقي 
شناخته مي صلي  ضعيت قرارگيري و مف شود فرد را از و

ســـازد و در نهايت باعث نظم حركت مفصـــل مطلع مي
صل و  ضلاني به منظور حركت مف بخشيدن به انقباض ع

ــتحكام آن مي ــود. همچنين حس عمقي به عنوان اس ش
ســـي و حركت هاي حكننده در زنجيرهيك عامل كنترل
ضله نقش ويژه سچرال ايفا ميع ضلات پا كند. اي را در ع

سچر  اختلال در اين حس يكي از علل مهم اختلال در پا
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 . از)22(شود و همچنين تعادل ايستا و پويا محسوب مي
نايي عمقي حس مفهومي، منظر ـــاس توا درك  يا احس

استفاده  بدون همديگر به نسبت هااندام فضايي موقعيت
عمقي اشــاره به توانايي بدن به س ح. اســت چشــم از

كردن حركات بين مفاصـــل و موقعيت مفصـــل در حس
ســـازد كه موقعيت فضـــا دارد. اين توانايي ما را قادر مي

ــخيص دهيم. ــا بدون نگاه كردن تش  بدن خود را در فض
ــكل از گيرنده ــتم حس عمقي متش ــيس ــبي س هاي عص

هاي اطراف مفاصــل و ليگامان ،باشــد كه در عضــلاتمي
ص شش و تنش را حس ل قرار دارند. اين گيرندهمفا ها ك
ـــل از آن را جهت پردازش به مي كنند و اطلاعات حاص

سپس مغز با توجه به اطلاعات دريافتي مغز مي فرستند. 
ـــيگنال يا ريلكس  ضهايي را به عضـــلات جهت انقباس

نمايد. كاركرد شدن براي ايجاد حركت دلخواه ارسال مي
ــورت ناخودآ ــتم بص ــيس ــد و ما نيازي گاه مياين س باش

نيســت كه در مورد حركت يا اصــلاح حركت فكر كنيم. 
ـــريع اتفاق العملدر بعضـــي مواقع عكس قدري س ها ب

ــيو گويندمي مي  در مجموع. )21( افتد كه به آن رفلكس
نات  كه تمري فت  نقش مثبتي بر  يحس عمقتوان گ

ــا افزايش تعــادل  در دختران بهبود عملكرد حركتي ب
  دارد. ورزشكارا نوجوان بالرين

هاي هاي تحقيق حاضر حجم پايين نمونهاز محدوديت
ـــكاران فعال در  تحقيق بود كه به دليل تعداد كم ورزش
ـــت.  ـــته با توجه به معيارهاي تحقيق بوده اس اين رش

شتن د شد، دامنه همچنين با توجه به قرار دا سنين ر ر 
نه ـــني نمو نابراين از س ـــترده بود و ب هاي تحقيق گس

هاي ديگر تحقيق حاضــر عدم امكان تشــكيل محدوديت
 هاي تحقيق در دامنه سني محدودتر بود.گروه
  

  نتيجه گيري
ته ياف به  جه  جهبا تو ـــر نتي حاض گيري هاي تحقيق 

شم باز و شود كه مي هر دو نوع تمرين حس عمقي با چ
ـــته  ـــتا و پويا در بالرينبس ها موجب افزايش تعادل ايس

نات اين مي به عنوان بخشـــي از تمري يد  با ند و  ـــو ش
شوند. تمرينات حس عمقي با  شكاران در نظر گرفته  ورز

سته فقط موجب افزايش معني شم ب ستا چ دار تعادل اي
نسبت به تمرينات حس عمقي با چشم باز شد و تفاوتي 

ـــت. اين احتمال در تعادل پويا بين دو گروه و جود نداش
وجود دارد كه با افزايش مدت زمان تمرينات، تغيير نوع 

هاي تعادلي با چشم تمرين مورد استفاده، ارزيابي آزمون
ــته و يا ارزيابي عملكرد باله پس از تمرينات بتوان به  بس
ـــيه  نابراين به محققين توص ـــيد و ب نتايج متفاوتي رس

موارد بررسي انجام شود در تحقيقات آينده روي اين مي
 دهند.

  
  تقدير و تشكر

نويســـندگان از تمامي شـــركت كنندگان در پژوهش 
  حاضر كمال تشكر را دارند.
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