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هدف: حفظ تعادل يكى از اساسى ترين عملكردهاى سيستم عصبى-عضلانى در انجام تمامى فعاليت هاى ساده 
و پيچيده ورزشى مى باشد كه از عوامل آمادگى جسمانى مرتبط با سلامتى است. ثبات مركزى يكى از عوامل 
اثرگذار بر تعادل مى باشد. هدف از تحقيق حاضر بررسى ارتباط بين استقامت عضلات ثبات دهنده مركزى با 

تعادل ايستا و پويا در بسكتباليست ها بود. 
روش ها: تحقيق حاضر از نوع تحقيقات همبستگى و مقطعى بود. 100 بازيكن بسكتبال (50 دختر و 50 پسر) 
به صورت تصادفى و با توجه به معيارهاى ورود انتخاب شدند. جهت ارزيابي استقامت عضلات ثبات دهنده 
باس  تعادل  آزمون  از  شد.  استفاده  مركزي  ثبات  تمرينات  از  شده  برگرفته  آزمون هاي  مجموعه  از  مركزي، 
استيك جهت ارزيابى كنترل وضعيتي تعادل ايستا و از تعادل Y براى ارزيابى تعادل پويا استفاده شد. نرمال 
بودن داده ها با استفاده از آزمون كلموگراف اسميرنف مورد سنجش قرار گرفت. براي بررسي ارتباط بين ثبات 
مركزي و تعادل از آزمون همبستگي اسپيرمن و براى مقايسه داده ها از آزمون t مستقل و با سطح معني داري 

0/05 استفاده شد. 
ــران تفاوت معنى دارى وجود ندارد،  ــتا دختران و پس ــان داد بين تعادل ايس ــتقل نش يافته ها: نتايج آزمون t مس
ــد. به عبارت ديگر  ــاهده ش ــران تفاوت معنى دارى مش درحالى كه بين تعادل پويا و ثبات مركزى دختران و پس
ثبات مركزى و تعادل پويا پسران از دختران بيشتر بود. همچنين نتايج آزمون همبستگى حاكى از آن بود كه بين 
ثبات مركزى و تعادل پويا ارتباط معنى دار وجود دارد (p=0/000) درحالى كه، بين ثبات مركزى و تعادل ايستا 

 .(p= 0/ 451) ارتباط معنى دارى مشاهده نشد
نتيجه گيرى: با توجه به همبستگى بين استقامت عضلات تنه و تعادل پويا، تمرين هاي پايداري ناحيه مركزي 

بدن مي توانند باعث بهبود تعادل شوند.
كليد واژگان: ثبات مركزى، تعادل پويا، تعادل ايستا 

مقدمه
تعريف  رانى  لگنى-  كمرى-  عنوان مجموعه  به  بدن  مركزى  ناحيه 
شده است. مركز بدن در واقع همان جايى است كه مركز ثقل بدن 
در آن واقع شده و حركات بدن از آنجا آغاز مى شود (1). مركز بدن 
به عنوان جعبه اى در نظر گرفته شده كه عضلات شكمى در جلو، 
مولتى فيدوس در عقب، عضله ديافراگم به عنوان سقف و عضلات 

لگن در كف آن قرار گرفته اند (2). باور بر اين است كه ناحيه مركزى 
انتقال  بدن به عنوان پايه و اساس زنجيره حركتى مسئوليت تسهيل 
نيروها و گشتاورها را بين اندام هاى فوقانى و تحتانى در تكليف هاى 
دارد  به عهده  تمرين  و  زندگى روزمره، ورزش  در  حركتى درشت 
با 29  رانى  لگنى-  تركيب كمرى-  برگيرنده  ناحيه مركزى در   .(3)
جفت عضله مى باشد (4). مفهوم كلى و جامعى براى تعريف ناحيه 
مركزى بدن وجود ندارد، اما برخى چارچوبى را به طور سازمان يافته 
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براى  را  بدن  مركزى  ناحيه  عضلات   Bergmark كرده اند.  ايجاد 
كرده اند:  تقسيم  اصلى  دسته  دو  به  پايدارى  دادن  توضيح  ساده تر 
توليدكننده  عضلات  اين  مى باشند.  سراسرى  عضلات  دسته،  اولين 
گشتاورهاى بزرگ تر عضلانى هستند كه لگن خاصره را به قفسه سينه 
اتصال مى دهد و به صورت سطحى قرار گرفته اند و حركات بزرگ تر 
تنه را توليد مى كنند (5). دسته دوم، عضلات موضعى مى باشند كه 
اين عضلات عمقى هستند، كه از زائده عرضى يك مهره شروع شده 
و به زائده عرضى مهره بالايى يا پايينى مى چسبند و ثبات سگمنتال 
را براى ناحيه كمرى فراهم مى كند. اين عضلات به دليل طول اهرمى 
كوتاهى كه دارند حركات كنترل ناحيه كمر را كنترل مى كنند (6، 7). 
حفظ تعادل يكى از اساسى ترين عملكردهاى سيستم عصبى عضلانى 
از  پيچيده ورزشى مى باشد كه  فعاليت هاى ساده و  انجام تمامى  در 
عوامل آمادگى جسمانى مرتبط با سلامتى است. تعادل را مى توان به 
صورت ايستا و پويا در نظرگرفت و به وسيله تمرينات خاص آن را 
توسعه داد. از اين رو محققان به دنبال شناسايى عوامل مؤثر در بهبود 
و يا اختلال اين عامل مهم جسمانى- مهارتى مى باشند (8). در بازى 
ناگهاني،  توقف هاى  حركات،  زياد  سرعت  وجود  به علت  بسكتبال، 
تغيير مسيرها و جابه جائى در جهت هاى مختلف، پرش ها و بسيارى 
از حركات ديگر در حمله و دفاع، تأكيد بر حفظ تعادل، مورد توجه 
اكثر مربيان است. اين مهارت، براى انجام تمام مهارت هاى بسكتبال 
ضرورى است؛ مانند، تعادل در حركت پاى دفاع، تعادل در فرود بعد 
از ريباند، تعادل براى پرش شوت جفت، تعادل در هنگام پاس دادن، 

دريافت كردن و غيره.
مجموعه  كه  است  تمريناتى  بدن،  مركزى  ثبات  ناحيه  تمرينات 
عضلات كمرى- لگنى- رانى را شامل مى شود (4). تمرينات ثبات 
ناحيه  پايدارى عصبى عضلانى  و  مكانيك  بدن روى  مركزى  ناحيه 
در  بزرگى  تأثير  موجب  امر  اين  كه  است،  تأثيرگذار  بدن  مركزى 
پايدارى  اندام هاى فوقانى و تحتانى مى شود (3). تمرينات  عملكرد 
ناحيه مركزى منجر به قدرت، توسعه ثبات و پايدارى مركز بدن و 
اتكاء  بالاى سطح  بدن  براى حفظ مركز جرم  فرد  توانايى  همچنين 
مى گردد و در مقابل باعث توسعه تعادل مى شود (4). همچنين بسيارى 
به عنوان مؤلفه كليدى در  را  ثبات مركزى  ناحيه  نظران  از صاحب 
بهبود عملكرد ورزشى مى دانند (9). راهبردها براى ارزيابى تمرينات 
ناحيه مركزى بدن بايد توسعه يابد. ارزيابى ناحيه مركزى بدن بايد 
عدم  كردن  معلوم  و  تشخيص  براى  فراگير  و  جامع  ارزيابى  شامل 

تعادل عضلات، كاهش فعاليت عضلانى، قدرت ناحيه مركزى بدن، 
كنترل عصبى-عضلانى و توان زنجيره عملكردى حركت باشد (4). 
به علت كمبود اين نوع تحقيقات و به جهت اهميت تعادل و ثبات 
مركزى به تحقيقاتى كه اثر تمرين را بر اين متغيرها بررسى كرده اند 
هم اشاره اى مى شود.  تمرينات ثبات ناحيه مركزى بدن بايد از يك 
برنامه سيستماتيك، پيشرونده و دسترسى عملكردى پيروى كند. اين 
پارامترهاى  دامنه حركتى،  روى سطح حركت،  عملكردى  دسترسى 
اضافه بار (فيزيوبال، مديسن بال، پرورش اندام، تمرينات ورزش هاى 
توانى، لباس هاى اضافه وزن، دمبل و ...)، وضعيت بدن، مقدار كنترل، 
سرعت اجرا، مقدار بازخورد، مدت تمرينى (ست ها، تكرارها، ضرب 
آهنگ فعاليت، زمان زير فشار بودن) و همچنين تناوب تمركز دارد 
(4،3). در ادامه، به مطالعاتى كه مرتبط با موضوع تحقيق است، اشاره 
اثر  همكاران  و   Farzaneh مركزى،  ثبات  زمينه  در  شد.  خواهد 
هشت هفته برنامه تمرينى ثبات مركزى بر تعادل دانش آموزان پسر 
ناشنوا را با استفاده از آزمون ارزيابى خطاهاى تعادل (تعادل ايستا) 
و آزمون تعادلى ستاره (تعادل پويا) بررسى كردند. نتايج اين تحقيق 
نشان داد كه افزايش معنادارى در تعادل ايستا و پويا در گروه تجربى 
هفته  بررسى شش  به  و همكاران   Mahdavi  .(10) داشت  وجود 
برنامه تمرينى ثبات مركزى بر ميزان زمين خوردن سالمندان با استفاده 
از آزمون برگ پرداختند. يافته هاى تحقيق آنها نشان داد كه تمرينات 
ثبات مركزى مى تواند كنترل پاسچر و در نتيجه ميزان زمين خوردن 
را در سالمندان به طور معنى دارى بهبود بخشد Azizi .(11) ارتباط 
پسر  دانشجويان  بين  در  ايستا  تعادل  و  تنه  عضلات  استقامت  بين 
دانشگاه تهران را بررسى نمود (12). بر اساس نتايج، ارتباط معنادارى 
بين متغيرهاى استقامت عضلانى خم كننده هاى تنه، بازكننده هاى تنه 
و خم كننده هاى جانبى تنه و تعادل ايستا مشاهده شد، به اين ترتيب 
كه ميزان همبستگى براى متغيرهاى مذكور به ترتيب 0/80 ،0/71 و 
0/83 به دست آمد Abdi .(12) و همكاران تأثير يك دوره برنامه 
فوتباليست هاى جوان  تعادل  بر  ثبات مركزى  تمرين هشت هفته اى 
نخبه را بررسى و افزايش معنادارى را در سطح تعادل ايستا و پويا 
را گزارش نمودند Husseini .(13) و Sadeghi تأثير هشت هفته 
برنامه تمريني ثبات مركزي بر تعادل ايستا و پوياي دختران نوجوان 
با تاكيد بر تيپ بدني را مورد بررسى قرار داد. نتايج تحقيق نشان داد 
كه بهبودي تعادل ايستا با چشمان باز و تعادل پويا، در پس آزمون، 
در هر سه گروه اكتومورفي، مزومورفي و اندومورفي از لحاظ آماري 
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معني دار بود. در صورتي كه اين مقدار در تعادل ايستا با چشمان بسته 
همچنين  بود.  معني دار  مزومورفي  و  اكتومورفي  گروه هاي  در  فقط 
توكي  تعقيبي  آزمون  و  يك سويه  واريانس  آناليز  نتايج  به  توجه  با 
تعادل  بيشتر  بهبودي  باعث  مركزي  ثبات  تمرين  كه  شد  مشاهده 
ايستا با چشمان بسته در گروه مزومورفي نسبت به گروه اندومورفي 

مي شود (14). 
Samson و همكاران در يك مطالعه تأثير پنج هفته تمرينات ثبات 
نتيجه رسيدند  اين  به  بررسى كردند و  تنيس بازان  تعادل  بر  مركزى 
تعادل  پيشرفت  براى  مى توان  مركزى  ثبات  ناحيه  تمرينات  از  كه 
در  همكاران  و   Sadeghi  .(15) كرد  استفاده  تنيس  بازيكنان  پويا 
پژوهشى ديگر تأثير يك هفته تمرين قدرتى، پليومتريك و تركيبى را 
بر تعادل دانشجويان ورزشكار مورد بررسى قرار داده و به اين نتيجه 
منظور  به  پليومتريك)  (قدرتى-  تركيبى  تمرينات  انجام  كه  رسيدند 
كاهش احتمال آسيب و بهبود تعادل، توصيه مى شود Salar .(16) و 
همكاران ارتباط بين استقامت عضلات ناحيه مركزى با تعادل ايستا و 
پويا را در كودكان مبتلا به اوتيسم بررسى كردند (17)، كه بر اساس 
نتايج بدست آمده بين استقامت عضلات ناحيه مركزى و تعادل ايستا 
همبستگى مشاهده نشد. همان طور كه ادبيات و پيشنيه نشان داد بيشتر 
تحقيقات به بررسى اثر تمرينات ثبات مركزى بر تعادل پرداخته اند 
و مطالعات اندكى ارتباط اين دو متغير را به خصوص در ورزشكان 
مورد بررسى قرار داده اند، لذا هدف از تحقيق حاضر بررسى ارتباط 
بين استقامت عضلات ثبات دهنده مركزى با تعادل ايستا و پويا بود.

روش شناسى

تحقيق حاضر از نوع تحقيقات همبستگى بود كه به صورت مقطعى 
 20 تا   15 پسر  و  دختر  بسكتباليست هاى  آمارى  جامعه  شد.  انجام 
منظم  صورت  به  و  باشگاهى  سطح  در  كه  بودند  تهران  شهر  ساله 
 50) نفر   100 افراد  اين  بين  از  داشتند.  فعاليت  هفته)  در  روز   3)
دختر و 50 پسر) به صورت تصادفى و با توجه به معيارهاى ورود 
انتخاب شدند. معيارهاى ورود عبارت بودند از: عدم وجود درد و 
آسيبي در ناحيه كمر و تنه و اندام تحتاني، گذشتن حداقل 6 ماه از 
آسيب قبلى افراد، عدم وجود جراحى در مفاصل اندام تحتانى، عدم 
استقامت  ارزيابي  جهت  تحتانى.  اندام  واضح  ناهنجارى هاى  وجود 
برگرفته شده  آزمون هاي  از مجموعه  ثبات دهنده مركزي،  عضلات 

اين آزمون ها شامل حفظ  استفاده شد كه  ثبات مركزي  از تمرينات 
وضعيت هاي پلانك، كبري، پل زدن طاقباز بر روي پاشنه ها، پل زدن 
طاقباز و آزمون استقامتي عضلات شكمي بود. در انجام اين مجموعه 
از آزمون ها، آزمودني، وضعيت هاي نام برده را تا حداكثر زمان ممكن 
و با راستاي صحيح حفظ مي كرد و با برهم خوردن راستا و برخورد با 
سنسور فشار ثبت زمان متوقف مي شد. Schellenberg و همكاران 
امتياز  عنوان  به  را  وضعيت ها  اين  حفظ  زمان هاي  مجموع  ميانگين 
استقامت عضلات ثبات دهنده مركزي در نظر گرفتند. اين آزمون ها، 
پايايي و روايـــي بالا را دارا مي باشند (18). اين آزمون ها عبارتند 

از (شكل 1):
 وضعيت پلانك: براى انجام اين آزمون از فرد خواسته شد به صورت 
دمر دراز بكشد، آرنج ها و ساعدها را زير سينه قرار دهد به صورتى 
و  ساعدها  روى  بر  را  بدن خود  باشد.  پايين  به  رو  كه كف دست 
پنجه ها به بالا بكشد و روى ساعدها استراحت كند. شكم را داخل 
بكشد و سفت كند و بدن را به صورت يك خط صاف حفظ نمايد 
و نگذارد كمر به پايين بيفتد. تا وقتى بدن به صورت صاف بود و 
كه  هنگامي  مى شد.  محاسبه  فرد  براى  زمان  مى شد،  وضعيت حفظ 
بدن با سنسور حساس به فشار (فشارسنج) كه زير لگن قرار داشت 
برخورد مى كرد، ثبت زمان متوقف مى شد. پايايى و روايى بالايى براى 

اين آزمون در تحقيقات قبلى گزارش شده است (18).
وضعيت كبرى: براى انجام اين آزمون از فرد خواسته  شد به حالت 
دمر قرار گيرد، به صورتى كه كف دستان رو به پايين و شست ها رو 
به خارج باشد. همراه با ثبت زمان از فرد خواسته مى شد به آرامي 
قفسه  سينه و پاها را از زمين بلند كند، بازوها را به خارج بچرخاند 
پايين است وضعيت را حفظ كند. هنگامي  به  و درحالى كه سر رو 
كه بدن با سنسورهاي حساس به فشار كه زير سينه و پا قرار داشت 

برخورد مى كرد، ثبت زمان متوقف مى شد (18).
پل زدن طاق باز بر روى پاشنه ها: براى انجام اين آزمون از فرد خواسته 
مى شد بدن را به صورت صاف و در يك راستا حفظ كند و وضعيت 
خود را تغيير ندهد. هنگامي كه بدن با سنسور حساس به فشار كه 
زير لگن قرار داشت برخورد مى كرد، ثبت زمان متوقف مى شد (18). 
پل زدن طاق باز: براى انجام اين آزمون از فرد خواسته مى شد بدن را 
به صورت صاف و در يك راستا حفظ كند و وضعيت خود را تغيير 
ندهد. هنگامي كه بدن با سنسور حساس به فشار كه زير لگن قرار 

داشت برخورد مى كرد ثبت زمان متوقف مى شد (18).  
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استقامت عضلات فلكسور تنه: فرد آزمون را در وضعيت نيمه خوابيده 
به صورتى كه تنه با تخت زاويه 60 درجه داشت و دست هايش به 
صورت ضربدري بر روى سينه قرار مى گرفت، انجام مى داد. وزن تنه 
به وسيله يك گوه با زاويه ى 60 درجه حمايت مى شد. ران و زانو 
در زاويه  90 درجه قرار داشت. با برداشتن گوه ثبت زمان آغاز و با 

برخورد تنه با سنسور ثبت زمان متوقف مى شد (19).
اندازه گيرى تعادل ايستا                 

از آزمون تعادل Bass Stick جهت ارزيابى تعادل ايستا استفاده شد 
بر روى  ثانيه  فرد مى توانست در مدت 60  زمانى كه  ). مدت   20)
پنجه پا بر روى يك قطعه الوار با عرض 2/5 سانتى متر بدون لمس 
انجام شد و  پا  بار براى هر  اين آزمون سه  بايستد، ثبت شد.  زمين 
زمان هاى هر شش كوشش با هم جمع شده و به عنوان امتياز كلى 

در نظر گرفته شد.
اندازه گيرى تعادل پويا: 

از آزمون تعادل Y براى ارزيابى تعادل پويا استفاده شد (21، 22). 
پايايى درون آزمونگر 0/85 تا 0/91 و پايايى بين آزمون گر 0/99 ، 
ترتيب  به  تست  اين  آزمونگر  درون  تركيبى  امتياز  پايايى  همچنين 
0/91 و 0/99 گزارش شده است (22). در اين آزمون فرد بايد تعادل 
خود را روى يك پا بدون درگير شدن سطح اتكا و به هم خوردن 

كسب  با  را  رسش  عمل  ديگر  پاى  با  درحالى كه  كند  حفظ  تعادل 
حداكثر فاصله در سه جهت انجام مى دهد. هدف از انجام عمل رسش 
در اين آزمون حفظ تعادل هنگام ايجاد حداكثر اختلال در موازنه بدن 
و توانايى برگشت به حالت تعادل مى باشد (شكل 2) . سه كوشش 
در هر جهت با پانزده ثانيه استراحت ميان هر اجرا توسط هر آزمودني 
با استفاده از فرمول (1) محاسبه شد.  صورت مى گرفت. نمره كلى 
مقدار ركورد به دست آمده برحسب سانتى متر به طول پاى آزمودنى 

بر حسب سانتى متر نرمالايز شد.
 Spss نرم افزار  از  براي تجزيه و تحليل اطلاعات جمع آوري شده، 
آزمون  از  استفاده  با  داده ها  بودن  نرمال  شد.  استفاده   20 ورژن 
كلموگراف اسميرنف مورد سنجش قرار گرفت. براي بررسي ارتباط 
بين ثبات مركزي و تعادل از آزمون همبستگي اسپيرمن (به دليل نرمال 
نبودن توضيح داده ها) و براى مقايسه داده ها بين دختران و پسران از 

آزمون t مستقل و با سطح معني داري 0/05 استفاده شد.

نتايج

جدول 1 ميانگين و انحراف استاندارد ويژگى هاى فردى آزمودنى ها 
استاندارد متغيرهاى تحقيق در  انحراف  را نشان مى دهد. ميانگين و 

جدول 2 آمده است.
پسران  و  دختران  ايستا  تعادل  بين  داد  نشان  مستقل   t آزمون  نتايج 
تفاوت معنى دارى وجود ندارد، درحالى كه بين تعادل پويا و ثبات 
(جدول  شد  مشاهده  معنى دارى  تفاوت  پسران  و  دختـران  مركزى 
3) به عبـارت ديگر ثبـات مركزى و تعـادل پويا پسران از دختران 

فرزانه ساكى و معصومه باغبان
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بيشتر بود. 
همچنين نتايج آزمون همبستگى حاكى از آن بود بين ثبات مركزى 
و تعادل پويا ارتباط معنى دار وجـود دارد (p= 0/000) درحالى كـه 
نشد  مشاهده  معنى دارى  ارتباط  ايستا  تعادل  و  مركزى  ثبات  بيـن 

(p= 0/451) (جدول 4).

بحث

نتايج تحقيق نشان داد بين ثبات مركزى و تعادل پويا پسران و دختران 
پويا  تعادل  و  مركزى  ثبات  بعبارتى  دارد.  وجود  معنى دارى  تفاوت 
ايستا دو  تعادل  بين  بود. درحالى كه  بيشتر  به دختران  نسبت  پسران 

 1 .
   ) ±  (  

 
5050

)(85/0±20/1800/1±17/19
)(15/0±65/168/0±77/1

)(05/967/599/1191/73
 )  (393/2116/461/23

 2.
       

 
   )(6/38±48/707/34±58/84

      )(  4/25±81/606/28±18/70
   )(  8/32±54/856/38±48/90

)(  3/24±2/476/28±48/50
)(  4/15±67/406/18±48/45

  )(  3/27±44/60 82/39±24/68   
 )(16/2±07/405/2±61/3
 )(15/16±65/10468/11±57/191

 3.
            

 tSig.
)  (   68/15000/0*

 74/1 -081/0
 85/7000/0*

* p  05/0<

 4 .
     

 rP value

   044/0451/0
  397/0000/0*
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گروه تفاوت معنى دار نبود. نتايج تحقيق همچنين نشان داد بين ثبات 
مركزى و تعادل پويا همبستگى معنى دار وجود دارد، درحالى كه بين 
با  نتيجه  اين  ايستا همبستگى وجود نداشت.  ثبات مركزى و تعادل 
استقامت  همكاران  و   Salar دارد.  همخوانى  قبلى  تحقيقات  نتايج 
قرار  بررسى  مورد  را  اتيسم  به  مبتلا  كودكان  تعادل  و  تنه  عضلات 
دادند و به اين نتيجه رسيدند بين تعادل پويا و ثبات مركزى همبستگى 
مثبت وجود دارد و بين تعادل ايستا و ثبات مركزى هبستگى معنى دار 

مشاهده نكردند (17).
حفظ تعادل پويا در فعاليت هاي روزمره زندگي و عملكردهاي مطلوب 
ورزشي ضروري مي باشد. حفظ تعادل در زنجيره حركتي بسته، متكي 
به استراتژي هاي حركتي و بازخوردي هماهنگ بين ران، زانو و مچ 
ثبات  يا كاهش قدرت و  آوران  بازخوردهاي  پا مي باشد كه كاهش 
مكانيكي هر مفصل، مي تواند تعادل را بر هم بزند (23). زماني كه 
بي ثباتي در ستون مهره ها وجود دارد، حركت به صورت غيرصحيح 
اتفاق افتاده، هماهنگي عصب عضلاني كاهش يافته و خطر آسيب در 
ستون مهره ها افزايش مي يابد (19). بنابراين تسهيل انقباض همزمان 
عرضي  شكمي،  مايل  قبيل  از  كمري  مهره هاي  اطراف  عضلات 
ثبات  مى تواند  مهره ها  ستون  راست كننده  و  فيدوس  مولتى  شكمي، 
مهره ها را افزايش دهد (3، 6). از اين رو هدف تمرين هاي پايداري 
در  براي حفظ وضعيت خنثي  فيزيكي  ايجاد ظرفيت  ناحيه مركزي 
ستون مهره ها در طول فعاليت هاي روزمره زندگي مي باشد كه اين كار 
ثبات دهنده ستون مهره ها  افزايش تحمل و هماهنگي عضلات  با  را 
انجام مي دهد (24). عضلات بزرگتر ناحيه مركزي بدن با ايجاد يك 
برابر آشفتگى  بيشتر در  اينرسى  توليد  آن،  دنبال  به  طناب محكم و 
بدن، يك سطح پايدار را براي حركت بدن فراهم مى كنند. عضلات 
شكمى شامل عرضى شكمى، راست شكمى، مورب داخلى و مورب 
ثبات ستون  نمودن  فراهم  يكپارچه جهت  به صورت  خارجى همه 
فقرات و در نتيجه يك سطح اتكا قوي تر براي حركات اندام تحتانى 
منقبض مى شوند (6). عضلات قوى ناحيه مركزي بدن مى تواند به 
كمك  تنه  عضلات  ساختمان  عضلانى  فعال سازي  الگوهاي  بهبود 
پايداري  و  مناسب  فعال سازي  اهميت  نيز  موارد  از  بعضى  در  كند. 
تنه در طى حفظ كنترل قامت ايستا بيان شده است (25). تحقيقات 
در  بدن،  مركزي  ناحيه  ساختمان عضلانى  فعال سازي  داده اند  نشان 
مى كند.  كمك  تعادل  پيشرفت  به  اندام،  حركت  با  همراه  الگوهايى 
پيشنهاد شده است بدن از فعالسازي عضلات ناحيه مركزي بدن براي 

اندام  توليد حركت  توليد گشتاور چرخشى لازم در اطراف خود و 
استفاده مى كند (3،6). بر اساس اين پيشنهاد، مى توان گفت زمانى كه 
آزمودنى بر روي پاي تكيه گاه مى ايستد و از اندام مخالف براي عمل 
پرسش آزمون Y استفاده مى كند، عضلات راست شكمى و عضلات 
مورب شكمى مى توانند قبل از اينكه هرگونه حركتى جهت اجراي 
حركت تنه رخ دهد، درگير شوند تا به آزمودنى ها اجازه دهند تعادل 
و عضلات  فيدوس  مولتى  نمايند. همچنين عضلات  را حفظ  خود 
عرضى شكمى نيز به حفظ تعادل پويا در طى حركت اندام تحتانى 
به وسيله ايجاد حمايت براي ستون فقرات كمك مى كنند. از اين رو 
براي  فيزيكى  ظرفيت  ايجاد  به  منجر  مركزي  ناحيه  قوى  عضلات 
حفظ وضعيت خنثى در ستون مهره ها در طول فعاليت هاي روزمره 
زندگى مى شود كه اين كار را با افزايش تحمل و هماهنگى عضلات 
ثبات دهنده ستون مهره ها انجام مى دهد. نتايج تحقيق حاضر نيز نشان 
ثبات مركزى بهترى دارند، تعادل  افرادى كه استقامت عضلات  داد 

پويا بهترى نيز دارند.
نتايج تحقيق نشان داد پسران تعادل پوياى بهترى نسبت به دختران 
دارند. رده سنى انتخاب شده، تفاوت در سابقه ورزشى آزمودنى ها، 
تفاوت در سن بلوغ جسمانى در دختران و پسران و تغييرات در رشد 
و گسترش توده عضلات در جنس مذكر نسبت به مونث (در سنين 
بين 16 – 11 سالگى در دختران و 16 – 13 سالگى در پسران)  يكى 
سبب  به  دختران  است.  تفاوت  اين  فيزيولوژيك  احتمالى  دلايل  از 
پايين تر بودن مركز ثقل از پسران متعادل ترند ولى پسران با دارا بودن 
فاكتور قدرت، اين كمبود را به نحو احسن جبران مى كند به عقيده 
اسميت و هافمن پسران در حركات تعادلى مختلف نسبت به دختران 

همسال برتر مى باشند (26).

نتيجه گيرى نهايى

پويا در  تعادل  تنه و  استقامت عضلات  بين  به همبستگى  با توجه   
ناحيه  ثبات دهنده  تمرين هاي  كه  كرد  بيان  مى توان  حاضر  تحقيق 
مركزي بدن مي تواند براي بهبود تعادل بوسيله تقويت عضلاتي كه 
باشد.  سودمند  هستند،  مرتبط  لگن  و  فقرات  ستون  كنترل  با  اغلب 
ورزشكاران  و  مربيان  براى  مى تواند  مطالعه حاضر  از  نتايج حاصل 

حرفه اى، درمانگران و فيزيوتراپيست مفيد باشد.

فرزانه ساكى و معصومه باغبان
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Objective: Balancing is the most basic function of the neuromuscular system in per-

forming all simple and complex activities that contribute to health-related physical 

fitness. Core stability may be a contributing factor to static and dynamic balance. 

The aim of this study was to investigate the relationship between core stability 

muscle endurance and static and dynamic balance in basketball players.

Methods: 100 basketball players (50 female and 50 male players) were selected 

randomly based on the including criteria.To evaluate core stability muscle strength, 

a set of tests from core stability exercises was used. Static and dynamic balance 

were evaluated by Bass Stick and Y balance test respectively. Normality of the data 

was evaluated using the Kolmogorov Smirnoff test. Data analysis was performed 

by Spearman product moment coefficient test and independent samples t test. Sig-

nificant level of p≤0/05 was used in all statistical analyses. 

Results: Results of t-test showed no significant difference between static balance 

in boys and girls, while significant differences were observed between dynamic 

balance and core stability in males and females. In other words, core stability and 

dynamic balance in boys were more than girls. Also, the results of correlation anal-

ysis showed a significant relationship between core stability and dynamic balance 

(p=0.00) However, no significant relationship was observed between core stability 

and static balance (p=0.451).

Conclusion: Due to the correlation between muscle endurance and dynamic bal-

ance in the present study, it can be implied that core stability exercises can improve 

balance.  

Keywords: Core stability, Dynamic balance, Static balance
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ــال 1393 درجه  ــاكى، س ــم دكتر فرزانه س خان
دكترى خود را در رشته آسيب شناسى ورزشى 
ــگاه تهران دريافت  و حركات اصلاحى از دانش
ــتاديار گروه  ــان اس ــال حاضر ايش ــرد. در ح ك
ــى ورزشى و حركات اصلاحى در  آسيب شناس
دانشكده تربيت بدنى و علوم ورزشى دانشگاه 
ــرفته،  ــدرس دورس كينزيوپاتولوژى، كينريولوژى پيش ــينا و م بوعلى س
سمينار در حركات اصلاحى، حركت درمانى، روش تحقيق و آزمايشگاه 
ــك فاكتورهاى عصبى عضلانى و  ــد. زمينه تحقيقاتى ايشان، ريس مى باش
ــكاران، غربالگرى  ــيب ليگامان صليبى قدامى در ورزش ــى آس بيومكانيك
عملكردى حركت در ورزشكاران مى باشد. ايشان داراى 13 مقاله علمى 
ــى به زبان فارسى و 3 مقاله نمايه شده در مجلات انگليسى زبان  پژوهش

مى باشد.

ــال 1387 درجه  ــان، س ــه باغب ــم معصوم خان
ــد تربيت بدنى و علوم ورزشى  كارشناسى ارش
ــرد. در  ــل) دريافت ك ــمال (آم ــگاه ش از دانش
ــگاه  حال حاضر در آموزش و پرورش و دانش
فرهنگيان استان قم مشغول به تدريس مى باشد. 
ــل مؤثر بر حفظ  ــان، عوام زمينه تحقيقاتى ايش
تعادل و بهبود عملكرد سالمندان با بهره گيرى از انواع تمرينات و با نگاه 
ــان  ــد. ايش ويژه به پارامترهاى كينماتيكى و آنتروپومتريكى مؤثر مى باش
داراى 1 مقاله علمى پژوهشى و چند كتاب در زمينه فيزيولوژى اسكلتى 

و حركات اصلاحى مى باشد.

بررسى ارتباط بين استقامت عضلات ثبات دهنده مركزى با تعادل ايستا و پويا در بسكتباليست ها
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