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دهچكي
ورزشكار بر كنترل پاسچر پوياي دانشجويان مرد غير هدف از انجام تحقيق حاضر بررسي تأثير يك دوره تمرين ذهني تعادلي:هدف تحقيق

ب نفر دانشجوي مرد غير30:روش تحقيق. بود سنورزشكار و انحراف استاندارد و91/70±35/4 سال، وزن5/22±14/2ا ميانگين  كيلوگرم
و آسيب سانتي42/174±14/4قد هايي كه منجر به عدم توانايي آنها در انجام متر، بدون سابقه در آسيب اندام تحتاني، اختلالات دهليزي

15صورت تصادفي به دو گروه ها به آزمودني. دادندهاي اين تحقيق را تشكيل هاي در نظر گرفته شده براي اين تحقيق شود، آزمودنيآزمون
و تجربي( نفري شد) SEBT(از تست تعادل ستارههابراي برآورد كنترل پاسچر پوياي آزمودني. تقسيم شدند) شاهد . در هشت جهت استفاده

و آزمودنيآزمودني) روز10(طي دوره تمرين هاي عادي روزانه فعاليتهاي گروه شاهد به هاي گروه تجربي، تمرين ذهني تعادلي را انجام دادند
و وزن آزمودني. خود، طبق روال گذشته، ادامه دادند و انحراف استاندارد سن، قد و نيز فاصله دستيابي از آمار توصيفي براي محاسبه ميانگين ها

و براي مقايسه فاصله دستيابي آزمودنيSEBTآنها در هشت جهت  از، و از آزمونtآزمون ها در دو گروه پس از اعمال برنامه تمريني  مستقل
t05/0 همبسته براي تعيين تأثير تمرين بر كنترل پاسچر پويا در سطح معني داريP<شد در: نتايج. استفاده و پس از اجراي دوره تمريني

و قدامي(هاي هاي گروه تجربي در جهت فاصله دستيابي آزمودنيSEBTپس آزمون  ) داخليخلفي، خلفي جانبي، خلفي داخلي، داخلي
در. افزايش معني داري داشت كه نشانگر تأثيرات افزايشي اجراي تمرينات ذهني بركنترل پاسچر پوياي افراد غير ورزشكار بود در حالي كه

و پس آزمون فاصله دستيابي آزمودني كه فاصله دستيابي ضمن اين. داري مشاهده نشد هيچ تفاوت معنيSEBTهاي گروه كنترل در پيش
و جانبي(SEBT هاي گروه تجربي در سه جهت سخت آزمون آزمودني و پس آزمون تفاوت معني) قدامي، قدامي جانبي در پيش آزمون

و نتيجه گيري. داري نداشت مي: بحث توان به يك روش كاربردي در بهبود كنترل پاسچر پوياي با توجه به نتايج تحقيق تمرين ذهني را
. افراد سالم محسوب نمود

. تمرين ذهني تعادلي، كنترل پاسچر پويا، دانشجويان مرد غيرورزشكار:ي كليديواژه ها

The Effect of Balance Mental Practice on Dynamic Postural Control in 
Non-Athletic Male Students 

 
Abstract 
Introduction:The purpose of this study was to examine the effect of balance mental practice 
on dynamic postural control in non-athletic male students. Methods: 30 non-athletic able 
bodied students without any lower extremity injuries with mean and standard deviation of age 
22.5±2.14 yr, height 174.42±4.14 cm and weight 70.91±4.35 kg participated in this study. 
Subjects were divided into two groups (control, practice) randomly. Star excursion balance test 
(SEBT) used to examine dynamic postural. The period of mental training program prolonged 
for 10 days that practice group, during this period, the control group continued their daily 
activities. SEBT applied as post test at the end of executing mental training program. 
Descriptive statistic, paired sample t-test and t-test for independent groups were used for 
statistical analysis (P<0.05), respectively. Results: Significant differences was found between 
pre and post reaching distance using SEBT after applying mental training program for practice 
group in five directions (posterior, postolateral, postomedial, medial and antriomedial). No 
significant differences showed between pre and post reaching distance in SEBT for control 
group. The results also did not show any differences between reaching distance in three 
directions (anterior, antriolateral and lateral) for practice group. Conclusion: According to our 
finding, using balance mental practice in training program is recommended to improve the 
healthy individual's dynamic postural control.  
Keywords: balance mental practice, dynamic postural control, non-athletic male students.
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 مقدمه
هـاي كنترل پاسچر از اجزاي جداناپذير تقريباً همه فعاليـت

و شـاخص تعيـين كننـده در  و حركات ورزشي بـوده روزانه
).1،2(رود بررسي توانايي عملكردي ورزشكاران به شمار مي 

و گري ، كنترل پاسچر را مهمترين بخش توانـايي)3(گامبا
شـود درگيـر مـيهاورزشكار كه در اشكال گوناگون فعاليت

كنترل پاسچر در يك تقسيم بندي بـه سـه. معرفي نمودند 
و پويـا تقـسيم مـي شـود نوع ايستا، نيمه  در)4(پويـا ، كـه

هاي ورزشي هر سه نوع آن، به ويژه كنتـرل پاسـچر فعاليت
كنتـرل پاسـچر پويـا كـه بـه عنـوان. شـود پويا مشاهده مي 

 ـ ه ايـستا توانايي فرد جهت حفـظ تعـادل از وضـعيت پويـا ب
و اندازه گيري مي شود هاي مختلـف، در ورزش)5(تعريف

ــه  ــاز ب ــه ني ــكي ك ــا اس و ي ــسكتبال ــال، ب ــه واليب از جمل
هـاي سـريع دارنـد، محافظـت ذاتـي در مقابـل العمل عكس

در).6،7(كند آسيب فراهم مي  و حفظ كنتـرل پاسـچر اجرا
و يا در حين فعاليت، نيازمنـد توليـد نيـروي  وضعيت ايستا

و اعمـــال آن بـــه اهـــرمكـــا هـــاي في توســـط عـــضلات
باشـد كـه مـستلزم تعامـل پيچيـده مـي) هـا استخوان(بدن

و عصبي است-سيستم عضلاني  در وضعيت ايستا،. اسكلتي
ــدهاي  ــراي كنتـــرل پاســـچر را فرآينـ ــزاء عـــصبي بـ اجـ

ــي ــينرژي(حركت ــصبي س ــاي ع ــضلاني-ه ــدهاي) ع ، فرآين
و حـسي سيستم(حسي و)يپيكـر-هاي بينـايي، دهليـزي

دهند، در حـالي فرآيندهاي عصبي سطوح بالاتر تشكيل مي
كه در وضعيت پويا، كنتـرل پاسـچر بيـشتر بـه فرآينـدهاي 

).8(حسي پيكري وابسته است 
و منظمي كه تمرين به عنوان هرگونه فعاليت سازمان يافته

گيـرد، به منظور افـزايش عملكـرد ورزشـكاران صـورت مـي 
با)9(تعريف شده است  توجـه بـه نيازهـاي عملكـردي، كه

در حيطـه. شـود ويژه افـراد بـه انـواع مختلـف تقـسيم مـي 
توانبخــشي اســتفاده از همــه عوامــل مــؤثر در رســيدن بــه 

. ترين زمان، يك اصـل مهـم اسـت حداكثر كارآيي در كوتاه 
از يكي از روش هاي مطرح براي افـزايش عملكـرد، اسـتفاده

مكمـل بـراي باشد كـه بـه عنـوان يـك تمرينات ذهني مي 
تمرينات جسماني جهـت رسـيدن بـه اصـل مـذكور مـورد 

با توجه به ايـن كـه انجـام تمرينـات. گيرداستفاده قرار مي 
و فـرد قـادر ذهني نياز به هيچ  گونه تجهيزات خـاص نـدارد

، است بعد از آموزش به تنهايي اين تمرينات را تكـرار نمايـد 
 كـاهش ترين روش در نتيجه، اجراي تمرينات ذهني مناسب

و كـسب آمـادگي مجـدد هزينه هـاي توانبخـشي، بـازتواني
).10(ورزشكاران خواهد بود 

مطالعات انجام شـده توسـط پژوهـشگران از يـك سـو نـشان
انـد كـه تمـرين ذهنـي مـشابه تمـرين جـسماني ســبب داده

از)11،12(شـود هـاي حركتـي افـراد مـي پيشرفت مهارت  و
سا سوي ديگر مشخص نموده كارهاي عـصبيوزاند كه همان

كه در يادگيري با تمرين بدني شركت دارنـد در طـي تمـرين 
و).13(شوند ذهني نيز فعال مي  روشي كه راحت، بـي خطـر

و امكانات خاصي نمـي  باشـد، با صرفه بوده، نيازمند تجهيزات
و انجام آن خستگي جسماني به سادگي آموزش داده مي  شود
و. به دنبـال نخواهـد داشـت  ينبـرگ، خـصوصاً در بـه عقيـده

مراحلي از درمان كه انجام تمرين جسماني امكان پذير نبـوده 
و افزايش پتانسيل آسيب مـي  شـود،و يا باعث ايجاد خستگي

و مي توان اين تمرينـات را جـايگزين تمرينـات بـدني نمـوده
در. توانبخشي را تسريع نمود  با توجه به مطالعاتي كه تـاكنون

و   نقـش مـؤثر تمـرين ذهنـي از اين خصوص انجـام گرفتـه،
و ضـرورت و بهبود اجرا، اهميت جهات مختلف در توانبخشي

و بكارگيري اين روش در افراد سالم مطـرح مـي  شـود بررسي
مطالعات بسياري در زمينه تأثير تمرين ذهني بر بهبود).11(

 تا كنون انجام شـده اسـت كـه 1930مهارت حركتي از سال 
لقول، نشانگر تأثيرات تمـرين ذهنـيا نتايج آنها، به طور متفق

مطالعه در مورد ورزشـكاران).12(در ارتقاء عملكرد مي باشد 
و نيـز ورزشـكاران ورزش كاياك، مهارت  و واليبال هاي تنيس

 قدرتي از جمله تحقيقـات انجـام شـده در ايـن زمينـه اسـت 
از).18-14( استفاده از تمرينات ذهني در حيطه توانبخـشي

از جملـه مطالعـات انجـام).11(شـروع شـد70اواسط دهه 
و همكـاران  بـا)19(گرفته در ايـن زمينـه، مطالعـه فيروتيـر

و درمـان  عنوان اثرات تمرين ذهني بر كـاهش لـوردوز كمـر
دار اجـراي يـك كمردرد بود كه نتايج آن مؤيد تأثيرات معني 

و كاهش كمـر  دوره تمرين ذهني در اصلاح ناهنجاري كمري
و همكـارانهم.ا بودهدرد آزمودني  در)14(چنـين كامينـگ

هاي حركتـي مطالعه خود تأثير مثبت تمرين ذهني بر مهارت
و همكـاران. انـد ورزشكاران رقابتي را گـزارش كـرده  هـاروود

در)20( طي مطالعه خود با عنوان استفاده از تمرينات ذهني
ورزش به اين نتيجه رسيدند كـه انجـام تمرينـات ذهنـي در 

و اجـراي ورزشـكاران مـؤثر اسـت ارتقاء و. عملكـرد گيلـوت
پاسـخ هـاي عـضلاني در خـلال تـصويرسازي)21(همكاران 

ذهني را تحت بررسي قرار دادند كه نتايج تحقيق آنها نـشانگر 
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فعاليت عضلات درگير در حركات هنگام اجراي تمرين ذهني
گرا در مقايسه بـا انـواع ديگـر بود، ضمن اينكه انقباضات برون 

ــشان دادا ــري از خــود ن . نقباضــات، فعاليــت الكتريكــي كمت
كارهـاي عـصبيو مطالعات زيادي نيز در زمينه مقايسه سـاز

و تمرين بـدني انجـام گرفتـه اسـت  . موجود در تمرين ذهني
و نتايج اين مطالعات نشان مي دهد كـه در تمـرين جـسماني

تمرين ذهني ساختارهاي عصبي مشابهي در مراحـل كنتـرل 
كت دارند، با اين تفـاوت كـه در اجـراي تمرينـات حركت شر 

 ). 22،23( شود ذهني برون داد حركت نهايي ايجاد نمي
با وجود مزاياي فراوان تمرينات ذهني، استفاده از آن بيشتر

و بيشتر تحقيقات در حيطه فعاليت  هاي ورزشي مطرح شده
و به بررسي تأثيرات اين تمرينات در فعاليت  هـاي شـناختي

و نقش اين پديده در توانبخشي نيازمند پرداختهحركتي  اند
و تحقيقات بيشتري است  بنابراين، مطالعه حاضر بـا. بررسي

و نيـز امكـان  توجه به هزينه پائين اجراي تمرينـات ذهنـي
انجام اين تمرينات در مراحل توانبخشي با ايمنـي بـالا، بـه 
 بررسي تأثير تمرين ذهني تعادلي بر كنترل پاسـچر پويـاي 

. دانشجويان مرد غيرورزشكار پرداخته است

 روش تحقيق
 نفر دانـشجو، از بـين دانـشجويان مـرد غيرورزشـكار بـا 30

و انحراف استاندارد سني  سـال، وزن5/22±14/2ميانگين
قد35/4±91/70 و  سانتي متـر، 42/174±14/4 كيلوگرم

كه هيچگونـه علائمـي از آسـيب انـدام تحتـاني، اخـتلالات
آنو آسيب دهليزي هـا در هايي كه منجر بـه عـدم توانـايي

هاي در نظر گرفته شده براي اين تحقيق شـود، انجام آزمون 
و هيچكدام از آنها عضو تيم  هـاي ورزشـي نبودنـد، نداشتند

مي آزمودني ها بـه آزمودني. دادندهاي اين تحقيق را تشكيل
و شـاهد( نفـري15صورت تـصادفي بـه دو گـروه  ) تجربـي

هـا، براي برآورد كنترل پاسچر پوياي آزمودني. شدندتقسيم
 دقيقــه كــشش انــدام5-10(پــس از گــرم كــردن مختــصر

و دوي نرم )SEBT(1)24(، از تست تعـادل سـتاره)تحتاني
. در هشت جهت استفاده شد

SEBT هاي عملكردي ارزيابي كنترل پاسچر يكي از آزمون
ه  و مچنـين پوياست كـه بـراي برآوردكنتـرل پاسـچر پويـا

هـاي بـازتواني مـورد اسـتفاده قـرار ارزيابي پيشرفت برنامـه 
و اعتبار اين آزمـون بـراي برآوردكنتـرل مي گيرد كه روايي

توانـايي. گـزارش شـده اسـت)25(پاسچر پويا توسط گري 

ها بـا اسـتفاده از ثبـت فاصـله كنترل پاسچر پوياي آزمودني 
ي دستيابي در هـشت جهـت قـدامي، قـدامي جـانبي، قـدام 

و خلفي داخلي داخلي، جانبي، داخلي، خلفي، خلفي جانبي
براي اجراي عمل دستيابي در ايـن آزمـون پـاي. تعيين شد 

برتر آزمودني در مركز ستاره ترسـيم شـده توسـط محقـق، 
و45هشت جهت به شكل ستاره با زاويه   درجه، قرار گرفته

 دهـد آزمودني با پاي غير برتر عمل دسـتيابي را انجـام مـي
ها از رفلكس افتادن اسـتفاده براي تعيين پاي برتر آزمودني(

چنين براي كـاهش اثـر يـادگيري، پـس از شـرح هم ). شد
ها، شش عمل دستيابي چگونگي اجراي تست براي آزمودني 

به صورت آزمايشي توسط هر آزمودني اجرا مي شود، سپس 
 جهـت هـا بـه صـورت-هر آزمودني سه تلاش در هر جهت 

و تو كه-سط محقق تعيين مي شود تصادفي  انجام مي دهد
و بر اساس طول ميانگين آنها به عنوان ركورد آزمودني ثبت

ارزيـابي كنتـرل پاسـچر).24(پاي آنها نرمـالايز مـي شـود 
و پـس از دوره تمرينـي انجـام شـد پوياي آزمودني  . ها، قبل

و هر روز يك جلـسه10(طي دوره تمريني -آزمـودني) روز
را انجام دادنـد)26(ن، تمرين ذهني تعادلي هاي گروه تمري

هاي عادي روزانه خود، هاي گروه شاهد به فعاليتو آزمودني 
به. طبق روال گذشته، ادامه دادند  برنامه گروه تمرين ذهني

در اين ترتيب بـود كـه كليـه آزمـودني  هـاي گـروه تمـرين
 صبح، جهـت تمـرين ذهنـي در اتـاق8-12محدوده زماني 

و مناسب و آماده شده آرام ي كه براي اين منظور طرح ريزي
و مناسـب. بود حضور مي يافتند آزمودني روي تخت راحت

و چشمان خود را مي بست  هر. دراز كشيده مدت تمرين در
 دقيقــه بــود كــه پــنج دقيقــه اول بــه تمرينــات12جلــسه 

و آمـادگي آرام سازي جهت افزايش آرامش، راحتـي تمركـز
 رين ذهنـي مـورد نظـر اختـصاص آزمودني براي انجـام تم ـ

سپس با سؤال از فرد در اين مورد كه آيا آمـادگي. مي يافت
و تمركــز لازم را دارد، تمــرين ذهنــي در دو  شــروع تمــرين
مرحله سه دقيقه اي بـا يـك دقيقـه اسـتراحت بـين آن در 
و بــا چــشمان بــسته توســط  همــان وضــعيت دراز كــشيده

مي آزمودني ذه.شد ها انجام هاي ني تعادلي آزمودني تمرين
گروه تجربي بدين صورت بود كه آزمودني در زمينـه خـالي 
و سپس تجـسم مـي كـرد  ذهن صفحه تعادل را تصور كرده
و پـس از كمـي بـازي  كه پاي غير برتر را روي آن گذاشـته
و  و دسـت بـسته روي آن رفتـه دادن صفحه با پا، با چـشم

سه. سعي در حفظ تعادل مي نمايد   دقيقـه صـداي در پايان
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 - Star Excursion Balance Test (SEBT) 
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و شاهدآمار توصي.1جدول  في ويژگيهاي فردي آزمودني هاي دو گروه تمرين ذهني
 ميانگين±حراف استاندارد ان گروه متغير

07/23)تمرين ذهني(تجربي ± 14/1
 سن

22±23/1 شاهد

 3/175±37/2)تمرين ذهني(تجربي
 قد

 52/173±14/3 شاهد
58/70±13/2)تمرين ذهني(تجربي

 وزن
25/71±48/2 شاهد

از. زنگ تايمر فرد را متوجه پايـان تمـرين مـي كـرد قبـل
شروع دوره تمريني اين عمـل توسـط آزمـونگر، بـه تمـامي 

م پس از اتما. هاي گروه تجربي نشان داده شده بود آزمودني
، در همـان محـيط از دو SEBTدوره تمريني، پس آزمـون

و شاهد به عمل آمد . گروه تجربي
و وزن و انحراف استاندارد سـن، قـد براي محاسبه ميانگين

و نيـز فاصـله دسـتيابي آنهـا در هـشت جهـت آزمودني هـا
SEBT و ، از آمار توصـيفي، بـراي مقايـسه سـن، قـد، وزن

ا فاصله دستيابي آزمودني ز اعمال برنامـه تمرينـي در ها پس
و همچنين بـراي تعيـين تـأثيرtدو گروه از آزمون  مستقل

 همبـسته در سـطحtتمرين بر كنترل پاسچر پويا از آزمون
. استفاده شد>05/0αداري معني

 يافته هاي تحقيق
 هـاي دو گـروه تمـرين هاي فردي آزمـودني ويژگي1جدول

و شاهد را نشان مـي  مـستقل،t آزمـون نتـايج. دهـد ذهني
ــي ــتلاف معن ــن اخ و س ــد، وزن ــاي ق ــين متغيره  داري ب

دو،هاي دو گروه نشان نداد آزمودني  كه مؤيد همگن بـودن
. گروه از نظر اين متغيرها بود

ــون ــيش آزم ــين در پ ــم چن ــتيابي SEBTه ــله دس ، فاص
و تجربـي در هـر هـشت جهـت آزمودني هاي گـروه شـاهد

ك  و بنابراين توانائي هـا تفـاوت نترل پاسچر پوياي آن آزمون
پــس از اجــراي دوره).1نمــودار(داري نــشان نــداد معنــي

و در پس آزمون   هـاي فاصله دستيابي آزمودني SEBTتمريني
خلفـي، خلفـي جـانبي، خلفـي(هاي گروه تجربي در جهت

و قدامي داخلي  افزايش معني داري داشـت) داخلي، داخلي
اي تمرينات ذهني بر كنترل كه نشانگر تأثيرات افزايشي اجر 

كـه تـأثيرات ضمن ايـن. پاسچر پوياي افراد غيرورزشكار بود 
اجراي پروتكل تمرينات ذهنـي تعـادلي در افـزايش كنتـرل 

 مـشابه SEBTپاسچر پويا در هر يك از پنج جهت مـذكور 
هاي گروه شاهد با اين حال در فاصله دستيابي آزمودني. بود

و پس آزمون  داري گونه تفاوت معنـي هيچ SEBTدر پيش
).1نمودار(مشاهده نشد 
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و پس از اعمال برنامه تمريني.1مودارن  ميانگين فاصله دستيابي آزمودني هاي دو گروه قبل



111 تأثير تمرين ذهني تعادلي بر كنترل پاسچر پوياي دانشجويان مرد غيرورزشكار

و نتيجه گيري  بحث
هدف از انجام ايـن پـژوهش، بررسـي تـأثير تمـرين ذهنـي
تعادلي بر كنترل پاسچر پوياي دانشجويان مرد غيرورزشكار 

 نتايج نـشان داد تمـرين ذهنـي تعـادلي، باعـث بهبـود. بود
ــت ــنج جه ــتيابي در پ ــي داري در فاصــله دس  SEBTمعن

و( قـدامي داخلـي، خلفــي داخلـي، داخلــي، خلفـي جــانبي
دار كنترل پاسچر پويـاو در نتيجه باعث بهبود معني) خلفي

هـاي شود كـه بـا يافتـه در دانشجويان مرد غيرورزشكار مي 
و همكاران  و همكاران)14(كامينگ  هاروود،)19(، فيرويتر

طـ)21(و همكـاران لـوتيگو)20(و همكاران ور كـه بـه
القول اثرات مثبت اجراي تمرين ذهني بر افزايش اجرا متفق

. همخواني دارد،و عملكرد ورزشكاران را گزارش كرده بودند
مطالعات بـسياري در زمينـه مقايـسه سـازوكارهاي عـصبي
و تمرين جسماني انجام شده است  . موجود در تمرين ذهني
و  نتايج اين مطالعات نـشان داده اسـت كـه تمـرين ذهنـي

درو جسماني داراي ساز و مـشتركي كارهاي عصبي مـشابه
باشند، با اين تفاوت كه بـرون داد مراحل كنترل حركتي مي 

). 22،23(حركتي نهايي حين تمرين ذهني ايجاد نمي شود 
در تمرين ذهني حركات تـصور شـده از قـوانين جـسماني، 
و پاتوفيزيولوژيــك  و شــرايط فيزيولوژيــك كنتــرل حركتــي

ب  كندا حركات واقعي در تمرين جسماني تبعيت مي مشابهي
انـد كـه تمـرين ذهنـي مطالعات متفاوتي ثابت نموده).22(

درو ساز  كار عصبي اسـت كـه سـاختارهايي از مغـز را كـه
و برنامـه ريـزي حركتـي نقـش دارنـد، وارد كنترل شناختي

به عبارت ديگر كليه مراحل شناختي كنترل. عمل مي سازد 
را ريزي، برنامه حركت شامل طرح  و آمـادگي حركـت ريـزي

در. مشابه حركت واقعي درگير مي كند  بـا ايـن تفـاوت كـه
ــود  ــي ش ــار م ــت مه ــي حرك ــاز اجراي ــي، ف ــرين ذهن تم

دلايلي كه جهت تأييد ايـن نظريـه مبنـي بـر ). 12،23،27(
و  وجود سازوكارهاي عـصبي مـشترك بـين تمـرين ذهنـي

: بدني بكار مي روند عبارتند از
اند كه زمان انجام ذهنـي شواهد پژوهشي اشاره كرده برخي

پـس. يك فعاليت، مشابه زمان انجام واقعي آن فعاليت است 
و  مشابه بـودن زمـان پـردازش اطلاعـات در اجـراي ذهنـي

و واقعي فعاليت  ها نشانگر اين مطلب است كه حركات ذهني
و يكــسان كنتــرل  ــا يــك برنامــه حركتــي مــشابه  واقعــي ب

ــون ــي ش ــم). 12،23،27(د م ــستم ه ــت سي ــين فعالي چن

و  اتونوميك، حين تمرين ذهني مشابه تمرين جسماني بوده
و يكـساني مـيو داراي ساز  باشـند كارهاي عصبي مشترك

انـد كـه بـسياري از علاوه بر اين گزارش كرده ). 12،23،27(
ــادگي،  ــي، آم ــرل حركت ــه در كنت ــزي ك ــاختارهاي مغ س

و برنامه طرح ي حركـات جـسماني فعـال ريزي حركتـ ريزي
از جملـه. شـوند شوند، حين تمرين ذهني نيز فعال مـي مي

توان ناحيه حركتي ثانويه، كورتكس پـيش اين ساختارها مي 
حركتي، كورتكس حركتي اوليه، مخچه، هسته هـاي قاعـده 

و بخش آهيانه كورتكس را نام برد  ).27-29(اي مغز
ذهنـي فقـط در برخي از محققين اعتقاد دارند كـه تمـرين

و در فاز اجرايي  و طرح ريزي حركت نقش دارد برنامه ريزي
و معتقد مي باشند كه حين تمرين ذهني، هـيچ  نقش ندارد

و فعاليتي در عضلات صـورت نمـي  و افـزايش قـدرت گيـرد
عملكرد پس از دوره تمرين ذهني در نتيجه تأثيرات تمرين 

بـق نظـرط. ذهني در برنامه ريزي حركتي مركزي مي باشد 
اين محققين، تغييرات نروني كه پـس از تمـرين ذهنـي در 

و برنامه ريـزي حركتـي اتفـاق مـي  افتـد، سطح طرح ريزي
اوليـه را فعـال احتمالاً منطقه كورتيكال حركتي مغزي غير 

و اين برنامه تغيير يافته مي تواند از طريق عمل بـر  مي كند
ي حركتـيها مدارهاي نخاعي منجر به افزايش فعاليت نرون 

و عملكرد شود از).30(و نتيجتاً افزايش قدرت برخي ديگـر
در محققين مطرح نمـوده  انـد كـه تمـرين ذهنـي نـه تنهـا

و طرح برنامه ريـزي حركـت نقـش دارد، بلكـه در فـاز ريزي
و مشابه تمرين بدني مي ).31(باشد اجرايي نيز نقش داشته

تـأثير هـاي متفـاوتي در مـورد چگـونگي همين طور نظريه
و پيـشرفت مهـارت  هـاي تمرين ذهني بر يادگيري حركتي

در اين ميان تئوري رواني عـصبي. حركتي مطرح شده است 
و تئوري يادگيري نمادي را مي توان جهت توجيـه  عضلاني

و كنترل پاسـچر در آزمـودني  هـاي پيشرفت مهارت حركتي
طبق تئوري رواني عصبي عضلاني،. تحقيق حاضر به كار برد 

و تمري و فعاليت ن ذهني حركت، باعث ايجاد پتانسيل عمل
و بازخوردهاي حركتي ناشي انقباض جزئي عضلات مي شود

 از ايــن فعاليــت جزئــي عــضلاني بــه مراكــز مغــزي ارســال 
و روي فعاليت اين نواحي تأثير مي و باعـث مي شود گـذارد

و در  و بهبـود همـاهنگي سيـستم عـصبي عـضلاني تقويت
ايـن تئـوري بـا نظريـه. گـردد يري حركتي مـي نتيجه يادگ 

كه فعاليت ذهني اساساً فعاليت بدني جاكوبسن مبني بر اين 
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در نتيجـه).30-32(باشـد ضعيف شده اسـت، همـسو مـي
توان اظهار نمود احتمالاً تمرين ذهنـي، طبق اين نظريه مي 

و  تقويــت همــاهنگي عــصبي عــضلاني عــضلات آگونيــست
و نيز سينرژي  هاي عـصبي عـضلاني را موجـب آنتاگونيست

و بهبـود اسـتراتژي  و از اين طريق سبب تقويـت هـاي شده
و متعاقب آن بهبود كنترل پاسـچر مـي  ،23(گـردد حركتي

باشـد كـه، چـرا در سـه اما اين پرسش هم مطرح مـي ). 32
و جانبي آزمـون-جهت قدامي، قدامي   پـس SEBT جانبي

ي مشاهده نشد؟ از اعمال برنامه تمرين ذهني تعادلي بهبود
 هـاي سـخت در جهـت ذهنـي تعـادلي اين امر كه تمرينات

و جـانبي بـا عنـوان-جهت هـاي قـدامي، قـدامي(  جـانبي
 اثري نگذاشـته)شوند شناخته مي SEBTهاي سخت جهت
هـا كه حفظ تعـادل در ايـن جهـتيي از آنجا احتمالاً،است

و   آنها بـر قـدرت عـضلات آثاربسيار مشكل است، تمرينات
، تـوانها كنترل كننده گشتاورهاي توليد شده در اين جهت

عضلاني جهت توليد سـريع نيـرو بـه منظـوركنترل سـريع
 هنگـام اخـتلالات هـات توليد شده در اين جه ـورهايگشتا

ــ ــده ح ــاد ش ــرانيايج ــساسيتي اج ــزايش ح ــون، اف  آزم
و انـدام هاي حس عمقي ماننـد دوك گيرنده هـاي عـضلاني

و هم  اي نبـوده اسـت ضي عضلات به انـدازه انقبا وتري گلژي
، شـود هـا كه منجر به بهبود در حفظ تعادل در اين جهـت 

 نبوده اسـت كـه تمرينـاتايزهيعني اينكه تحريكات به اندا
 امـا ايـن،ثيرگـذار باشـندأت هـا بتوانند در اين جهـت ذهني

هـاي آسـان بـه جهت تحريكات در پنج جهت ديگر خصوصاً
. شـود هـا بهبود تعادل در اين جهـت بوده كه باعثيااندازه

هـاي عـضلاني كـه حـين عمـل ديگر اينكـه گـروه احتمال
هـاي خلفـي در پنج جهت بهبود يافته بويژه جهت دستيابي 

هـا درگيـر كه عضلات همسترينگ در حين انجام اين جهت 
و پـس از تر بـوده باشد در ابتدا از حد طبيعي ضعيف مي انـد

به با توج ذهني تعادلي تمرينات  اينكـه ظرفيـت بيـشتريه
و قدرت براي افزايش  هاي عضلاني نسبت به گروه هماهنگي

هـاي سـخت كـه مهمتـرين آنهـا عـضلات درگير در جهـت 
 اين مقدار تحريك تمرينات،اند باشد، داشته ران مي ارسرچه

وشيبراي آنها كافي بوده كه منجر به افزا  قـدرت هماهنگي
و در نهايت منجر به بهبود عملكـرد در در حد مناسبي شده

هـاي سـخت ايـن شوند در حالي كه در جهتها اين جهت 
.اتفاق رخ نداده است

رسـد، تمـرين با توجه به نتايج تحقيق حاضر، بـه نظـر مـي
و مؤثر جهت بهبود كنترل پاسچر  ذهني يك روش كاربردي

و مي  به پوياي افراد سالم مي باشد توان اين شيوه درماني را
و مهارت منظور تقوي  و بهبود كنترل پاسچر هاي حركتـيت

تـوان بـه همچنـين مـي. افراد در كاردرماني به كـار گرفـت 
و نيز به مربيان آمـادگي  و پزشكياران ورزشي مربيان بدنساز
و  جسماني توصيه كرد كه براي بهبود كنتـرل پاسـچر پويـا
احتمالاً ديگر فاكتورهاي آمادگي جسماني، بويژه در مواردي 

و يـا كه اجر  اي تمرينات بدني بـه خـاطر كمبـود تجهيـزات
افزايش احتمال آسيب مناسب نيستند، از مزاياي تمرينـات 

.ذهني به عنوان يك روش جايگزين موثر استفاده كنند
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