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بررسی مقایسهای تاثیر دویدن به جلو و عقب در برنامه تمرینی تخته تعادل بر روی  
تعادل استاتیک 

 
 

   
 I دکتر غلامرضا شاهحسینی  

 II عزیز رحمانی  
 III دکتر اسماعیل ابراهیمیتکامجانی*

 IV محمدجعفر شاطرزاده  
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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
تیجهگیری نمود دو هفته تمرین دویدن به عقب باعث تسهیل اثرات تمرین تخته تعادل بر روی تعادل ن

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.    


