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Abstract 
Previous studies have shown that core stability exercises have a significant effect on 

balance. The purpose of this study was to investigate the effect of the number of weeks of 

the core stability exercises on balance functions of athletes with a history of anterior 

cruciate ligament injury.  In a quasi-experimental study, 42 female athletes, 21 athletes 

with a healthy knee and 21 athletes with a history of anterior cruciate ligament injury were 

randomly selected. The number of sessions of core stability exercises included one week, 

four weeks and eight weeks, and the subjects performed the training protocol three times 

a week and each session lasted 45 minutes. In this study, before and after the completion 

of training weeks, the leg stance time test was used to evaluate static balance, and the Y 

test was used to evaluate dynamic balance. Analysis of variance with repeated 

measurements to determination of the effect of the number of weeks of core stability 

exercises was used within and between groups.  The results showed that the number of 

weeks of the core stability exercises had a significant effect on the static balance of athletes 

with a history of anterior cruciate ligament injury and these effects were different between 

the two groups (p<0.05). In addition, the findings revealed that the number of weeks of 

the core stability exercises had a significant effect on dynamic balance, and comparing the 

results between groups, it was found that the effect of the number of weeks of the core 

stability exercises on dynamic balance was different between the two groups (p<0.05). 

Based on the study’s findings, it is suggested that the number of weeks of the optimal core 

stability exercises be considered in the design of training protocols. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Anterior cruciate ligament injuries are one of the most common musculoskeletal 

injuries, which are more common in young athletes (14-18 years old in women 

and 19-25 years old in men) (1, 2). Studies have reported that most anterior 

cruciate ligament injuries occur with a non-contact mechanism (2, 3). In fact, there 

is a prevalence of anterior cruciate ligament injury in female athletes compared to 

male athletes due to intrinsic factors such as anatomical, hormonal, neuromuscular 

and biomechanical differences. So far there has been no research related to the 

effect of the number of core stability exercise weeks, immediate (one week), four 

weeks and eight weeks on the static and dynamic balance of female athletes with 

a history of anterior cruciate ligament injury. Hence, the purpose of this study was 

to investigate the effect of the number of core stability exercise weeks on the static 

and dynamic balance of female athletes with a history of anterior cruciate ligament 

injury. Our assumption is that the number of weeks of core stability exercises has 

a significant effect on the static and dynamic balance of athletes with a history of 

anterior cruciate ligament injury. It seems that the results of this study can provide 

a good guide for therapists and sports trainers about the effects of the number of 

weeks of core stability exercises on improving balance, prevention and treatment 

of sports injuries. 

Materials and Methods  
In this quasi-experimental study, forty-two female athletes, twenty-one athletes 

with a healthy knee and twenty-one  athletes with a history of anterior cruciate 

ligament injury were randomly selected. The number of weeks of core stability 

exercises included one week, four weeks and eight weeks, and the subjects 

performed the training protocol three times a week and each session took 45 

minutes. Core stability exercises included 10 minutes of warm-up, 45 minutes of 

core exercises, and 5 minutes of cooling down. In this study, before and after the 

training weeks, the leg stance time test was used to evaluate static balance, and 

the Y test was used to evaluate dynamic balance. The analysis of variance with 

repeated measure was used to determination of the effect of the number of weeks 

of core stability exercises within and between groups. 
 

Findings 
The results of the analysis of variance with repeated measure (2 × 4) which are 

presented in Table 1 showed that the number of core stability training weeks (one 

week, four weeks and eight weeks) had a significant effect on the static balance 

of athletes with a history of anterior cruciate ligament injury. These effects were 

different between the two groups so that the group with a history of anterior 
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cruciate ligament injury had a more significant improvement. On the other hand, 

the results of the Bonferroni post hoc test showed that there was a significant 

difference between the static balance results of the pre-test with 1, 4 , 8 weeks, 

while the balance results of the one week and the balance results of four weeks 

were not significantly different (Figure 1). Moreover, the findings showed that the 

number of core stability exercises weeks had a significant effect on dynamic 

balance, and comparing the results between groups, it was found that the effect of 

number of weeks of core stability exercises on dynamic balance was different 

between the two groups (p<0.05). 
 

Table1. The results of analysis of variance test with repeated measurement 

regarding the number of sessions of central stability exercises on the improvement 

of static balance 

P-Value F 
Degrees of 

Freedom 

Mean 

Square 
factor 

0.001 49.3 1.9 2733.1 number of exercises weeks 

0.03 11.4 1.9 633.6 
Number of exercises weeks 

×Group 

 

 
Figure 1. Comparing the results of the static balance test between the numbers of 

different sessions of central stability exercises 
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Conclusion  
The purpose of this study was to investigate the immediate effect (one week), four 

and eight weeks of core stability exercises on static and dynamic balance. The 

results showed a significant effect of the results after one week of exercises, and 

it was interesting that the results between 1 and 4 weeks were not significant and 

the results between 1 and 8 weeks were significant. These results show the 

importance of two issues: First, the results of the study showed that the balance 

(static and dynamic) improved linearly with the increase in the number of training 

weeks. Second, although the subjects of this research were club athletes, these 

exercises (core stability exercises) caused an immediate improvement in balance 

despite performing exercises related to the athletes' sports field. In contrast, the 

results revealed that there was a difference between one-week exercises and 4-

week exercises although it was not significant. . This shows the more weeks of 

exercises, the further improvement. Perhaps this indicates the lack of core stability 

exercises and the importance of using these exercises in athletes, especially those 

who have a history of anterior cruciate ligament injury. Moreover, given that after 

8 weeks, balance improved highly, it seems that conducting further research with 

more weeks and comparing the effects of weeks and even the durability of these 

effects can be useful. 
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 مقالة پژوهشی

ورزشکاران با   یتعادل یبر عملکردها  یثبات مرکز ناتی تمر هفته های رتعدادیتاث

 1ی قدام  یبی رباط صل بی سابقه آس
 

 2یصلواتفرمیسک ،  1مهر ینیحسسید حسین 

 

  ران یدانشگاه کردستان، سنندج، ا  ،یو اجتماع   یدانشکده علوم انسان  ،یو علوم ورزش  یبدن  تیگروه ترباستادیار  .1
 )نویسنده مسئول( 

  ، ی و اجتماع  یدانشکده علوم انسان  ، ی و حرکات اصلاح  یورزش  یشناس  ب یارشد آس  یکارشناس  یدانشجو   .2
  رانیدانشگاه کردستان، سنندج، ا

 

04/02/1402تاریخ پذیرش                     1401/ 24/11تاریخ ارسال   
 

 چکیده
هدف از مطالعه مطالعات قبلی نشان داده اند که تمرینات ثبات مرکزی تاثیر معنی داری بر بهیود تعادل دارد. 

  ب یورزشکاران با سابقه آس  یتعادل  یبر عملکردها  یثبات مرکز  نات یتمر  هفته های  تعداد    ریتاث  یحاضر بررس

سالم    یبا زانو  نفر  21،  نفر ورزشکار خانم    42در یک پژوهش نیمه تجربی، تعداد    باشد.  یم  یقدام  یب یرباط صل

ثبات   ناتیتمر هفته های. تعداد  انتخاب شدند به صورت هدفمند ،  یقدام یبیرباط صل بینفر با سابقه آس 21

 45ها سه جلسه در هفته و هر جلسه    یهفته، چهار هفته و هشت هفته  بود که آزمودن  کی  شامل  یمرکز

 اتمام دوره های تمرینی  پژوهش قبل و بعد از    نیرا انجام دادند. در ا  یثبات مرکز   ناتیپروتکل تمر  قهیدق

استفاده شد.    ایتعادل پو  یابیجهت ارز Yآزمون    ستا، یتعادل ا  یابیجهت ارز  زمان ایستادن روی یک پاآزمون  

تعیین اثر تعداد هفته های تمرینات ثبات مرکزی در درون      یمکرر برا  یر یبا اندازه گ   انسیوار  لی از آزمون تحل

  دارییمعن  ریتاث  یثبات مرکزتمرینات  نشان داد که تعداد جلسات    قیتحق  جینتا .  و بین گروهها استفاده شد

ا تعادل  با سابقه آس  یستایبر  ا  یقدام  یب یرباط صل  بی افراد  و  متفاوت است   نیب  راتیتاث  نیدارد    دو گروه 

(05/0<  p  . )دارد و در   ارد  یمعن  ریتاثتعادل پویا  بر    یثبات مرکز  ناتیمطالعه نشان داد که تمر  جینتا  نیهمچن

تاث  یگروه  نیب  جینتا  سهیمقا دو گروه متفاوت   نیب  ایبر تعادل پو  یثبات مرکز  ناتیتمر  ریمشخص شد که 

در    تعداد بهینه جلسات تمرینات ثبات مرکزیشود که  پیشنهاد می  با توجه به نتایج تحقیق  .(p  >05/0)بود

 . طراحی پروتکل های تمرینی در نظر گرفته شود

 حس عمقی، کنترل پاسچر، توانبخشی زانو.   :کلید واژگان
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 مقدمه 
که شیوع   های اسکلتی عضلانی استترین آسیبیکی از شایع )ACL(1رباط صلیبی قدامی آسیب های  

(. همچنین 1سال در مردان( بیشتر است )  25تا  19و    زنانسال در    18تا    14آن در ورزشکاران جوان )  

(. به  2و3دهند )با مکانیسم غیر تماسی رخ می  ACLهای  اند که اکثر آسیبمطالعات گزارش کرده

روی   نی  قدامی درشت  انتقال  برابر  در  تثبیت کننده  عنوان یک  به  قدامی  رباط صلیبی  طور کلی، 

داخلی چرخش  ران،  خارجی استخوان  راندرشت  و  استخوان  روی  مفصل    نی  کشش  افزایش  و 

نیاز  کنترل وضعیتی در مفصل زانو جزء جدایی ناپذیر مهارت حرکتی و پیش   کند. تیبیوفمورال عمل می

فعالیت از  بسیاری  در  ماهرانه  دادههماهنگی  نشان  مطالعات  است.  ورزشی  رباط  های  آسیب  که  اند 

-حسی   های  شود که ممکن است ورودیهای عمقی میقدامی موجب کاهش تعداد گیرنده   صلیبی

(. 2حرکتی به سیستم عصبی مرکزی را تغییر دهد و منجر به کاهش حس عمقی مفصل زانو شود )

(. اختلال حس عمقی ممکن است 4است )  ACLحس عمقی ضعیف یکی از عوامل خطر آسیب مجدد  

به اختلال در راه رفتن، از دست دادن ثبات و فقدان کنترل حرکتی مفصل زانو منجر شود. اطلاعات  

حس عمقی به عنوان مهمترین جزء آوران سیستم حرکتی و جزء ضروری کنترل حرکت مطرح است 

های پویای مفصل دارد و همچنین به عنوان درک آگاهانه فرد از وضعیت  که نقش حیاتی در فعالیت

های  (. همچنین حس عمقی در کنترل عملکرد فرد هنگام فعالیت2اندام در فضا تعریف شده است )

تواند  می دارد، بنابراین باید به این نکته توجه کرد که آسیب رباط صلیبی قدامی می ورزشی نقش مه

 .  (2)تعادلی کاهش دهد –توانایی فرد را در اجرای فعالیت های عملکردی 

و توانبخشی استفاده   های ورزشی  تمرینات ثبات مرکزی به طور گسترده برای پیشگیری از آسیب

(. مطالعات  4شود )شود. همچنین از آن به عنوان ابزاری برای افزایش عملکرد ورزشی استفاده میمی

تواند موجب بهبود عملکرد، قدرت، ثبات و پیشگیری از اند که تمرینات ثبات مرکزی مینشان داده

اند که کاهش ثبات مرکزی با  همچنین مطالعات نشان داده(  4،5)عضلانی شود   -های اسکلتیآسیب

های بدن از طریق زنجیره  (. از آنجایی که تمام بخش5همبستگی مثبت دارد )  ACLآسیب مجدد  

رسد که انجام تمرینات ثبات مرکزی بر حس عمقی  جنبشی عضلات و فاسیا در ارتباط است به نظر می

تاثیر گذار باشد ) ثبات ناحیه مرکزی بدن با کنترل حرکت و   (. 4اندام تحتانی مانند زانو می تواند 

توصیف می ران  و  لگن  و(  6)   شود.  ظرفیت عضلانی مجموعه کمر،  راستای موقعیتی  تعادل   حفظ 

های عملکردی از وظایف ناحیه مرکزی بدن است که به جلوگیری از  وضعیتی پویا در طول فعالیت

 
1. Anterior Cruciate Ligament 
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موجود در قدرت و ثبات عضلات عمقی  های  ها و نقصمحدودیت  .  (7)کند الگوهای اشتباه کمک می

تکنیک به  آسیب میمنجر  را مستعد  ورزشکار  و  نادرست ورزشی شده  تحقیقات (. 8)کندهای  نتایج 

های اندام تحتانی و در تمام صفحات  دهنده نشان داده است که عضلات ثبات دهنده قبل از حرکت

گاه با ثبات  شوند که این امر باعث افزایش سفتی ستون فقرات در ایجاد یک تکیهحرکتی منقبض می

کنند که ورزشکاران باید قدرت کافی در عضلات ران و (. همچنین محققین بیان می9،10،  شود )می

. کاهش قدرت عضلات  (9)تنه داشته باشند تا اینکه در صفحات حرکتی مختلف ثبات لازم ایجاد شود

ثبات برای توسعه و کاربرد نیرو در اندام یپروگزیمال )لگن و ران ( باعث ایجاد یک بنیان ضعیف و ب

بینی کننده آسیب اندام تحتانی تواند به عنوان پیشثباتی ناحیه مرکزی میشود که این بیتحتانی می

 (. 11باشد )

عضلانی را در جهت کاهش درد ناحیه پایین و پشت کمر -افزایش ثبات ناحیه مرکزی فراخوانی عصبی 

کنند که . نتایج حاصل از تحقیقات بیان می(12)دهد اندام تحتانی افزایش می و جلوگیری از آسیب  

میزان قدرت و استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی در افراد با آسیب اندام تحتانی کمتر از افراد 

دهند که کاهش قدرت در عضلات ناحیه مرکزی  . تحقیقات نشان می(12)بدون سابقه آسیب است

شود و در نتیجه ممکن است باعث ایجاد اختلال در تعادل  های بدن میبدن موجب افزایش نوسان

(. پیش از این تاثیر تمرینات تنه بر تعادل ایستا و پویا در بزرگسالان سالم مورد مطالعه  13بدن شود )

قرار گرفته است و مشخص شده است که تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود تعادل ایستا و پویا در  

بهبود آنی تعادل ایستا    ای درهمچنین تمرینات ثبات مرکزی تاثیر ویژه  . (14،15)شودمی  افراد سالم 

ها اند که تمرینات ثبات مرکزی همراه با حرکت اندام(. همچنین مطالعات نشان داده14داشته است )

علاوه بر این استفاده از تمرینات ثبات مرکزی به صورت کوتاه    .کندبه بهبود کنترل پاسچر کمک می 

 دهدشود و نوسان پاسچر را کاهش میمدت باعث بهبود ثبات در عضلات تنه، ستون فقرات و لگن می

های  دهند که تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود آنی در جهت(. از طرف دیگر مطالعات نشان می5)

شواهدی برای اثبات شود با این وجود،  در نوجوانان می  میانی و خلفی جانبی تست تعادل ستاره  ،خلفی

   (.16قاطعانه اثر فوری تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل پویا وجود ندارد ) 

شکاف موجود در تحقیقات قبلی عدم بررسی تعداد هفته های تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود تعادل  

  ایستا و پویای ورزشکاران با سابقه آسیب رباط صلیبی قدامی می باشد. ممکن است تاثیر آنی تمرینات

، ناشی از عدم آشنایی یا استفاده کم تمرینات در برنامه هفتگی تمرینات ورزشکاران باشد ثبات مرکزی

جهت ایجاد تغییرات فیزیولوزیک و عصبی عضلانی حداقل زمان ممکن )تعداد    ممکن است  و همچنین
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با توجه ( جهت ایجاد بهبود معنی دار در تعادل ورزشکاران نیاز باشد بنابراین  ی بیشترهفته های تمرین

مانند    یعوامل ذات  لیبا مردان ورزشکار به دل  سهیدر ورزشکاران زن در مقا  ACL  بیآس   وعی ش  زانیبه م

تاکنون    نکهیبا توجه به ا  نیو همچن  ی کیومکانیو ب  یعضلان   -یعصب  ،یهورمون  ، یکیآناتوم  هایتفاوت

هفته(   8هفته و    4(،  ههفت  کی)ی)آن  یثبات مرکز  ناتیتعداد جلسات تمر  ریدر ارتباط با تاث  یقیتحق

صورت نگرفته است، هدف   یقدام  یبیرباط صل بیورزشکاران زن با سابقه آس یای و پو  ستایبر تعادل ا

ورزشکاران   یایو پو  ستایبر تعادل ا  یثبات مرکز  ناتیتعداد جلسات تمر  ریتاث  یاز پژوهش حاضر بررس

ثبات    اتنیتمر  جلساتاست که تعداد    نیپژوهش ا  نی. فرض ما در اباشدیم  ACL  بیآس  ابقهزن با س

به نظر می رسد   دارد.  داریمعن  ریتاث  ACL   بیورزشکاران با سابقه آس  یایپوو    ستایبر تعادل ا  یمرکز

که نتایج این مطالعه می تواند راهنمای خوبی برای تراپسین ها و مربیان ورزشی در مورد اثرات تعداد  

جلسات تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود تعادل جهت ارتقای عملکرد از یک طرف و پیشگیری و درمان 

 آسیب های ورزشی فراهم کند. 

 ها   مواد و روش

سری  با طرح   تجربی  نیمه  از نوع  اجرا  و ماهیتنظر هدف کاربردی و از نظر روش  حاضر از    تحقیق

هفته،   زمانی)یک  و    4های  آمار  باشد.می  هفته(  8هفته  شامل    نیا  ینمونه    21نفر)  42پژوهش 

زانو با  )  ینفرورزشکار  بسکتبال،  7سالم  رشته  وال7نفر  رشته  هندبال(،  7و    بالی نفر  رشته    21نفر 

نفر    7و    بالینفر رشته وال  7نفر رشته بسکتبال،    7)  یقدام   یبیرباط صل  بینفرورزشکار با سابقه آس

در    دادند.  لیانتخاب شده بودند تشک  یهدفدار از جامعه آمار  یکه به صورت تصادف  هندبال(  شتهر

و هندبال( شهر   بالی)بسکتبال، وال  یورزش  هایاتیشروع کار پس از اعلام فراخوان در ه  یابتدا برا

ذکر شده بود. سپس اطلاعات در    دو گروه   های ی ژگیو  هیانتخاب افراد اقدام شد. در اطلاع   یسنندج برا

توسط پرسشنامه کسب شد. پس از انتخاب   ی دگدیبیو سابقه آس  ها یآزمودن  یفرد  هاییژگیمورد و

نامه شرکت در پژوهش و اطلاعات    تیرضا  ن،یو پروتکل تمر  قیهدف از تحق  حیو تشر  طیافراد واجد شرا

پژوهش   های یآزمودن  یمشخصات فرد  کسب شد.  هایاز آزمودن  یکیآنتروپومتر  هاییژگیدر مورد و

  ی ورزشکاران با دامنه سن  - 1ود به تحقیق عبارت بودند از:معیارهای ور  آورده شده است.   1در جدول  

حداقل   - 2ل سا 25تا  18 ورزش  دوداشتن  سابقه  ها  کیدر    یباشگاه  یسال  رشته    یورزش  یاز 

نشده    یکه منجر به جراح  ی قدام  ی بیرباط صل  بیداشتن سابقه آس  -3بالیهندبال و وال  بسکتبال،

  یبرا)  از ورزش شده باشد  یهفته دور  کیورزشکار و حداقل    تیمنجر به ترک فعال  بیآس  نیا  و   باشد

قدامی  گروه رباط صلیبی  آسیب  آس  - 4(  با سابقه  ماه گذشته که    بیعدم وجود  از شش  در کمتر 
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وجود سابقه آسیب   -5  نبوده باشد   یورزش  یها  تیقادر به شرکت در فعال  یاپ یسه روز پ   یبرا  یآزمودن

غیبت بیش از دو جلسه   - 1معیارهای خروج از تحقیق عبارت بود از:    .رباط صلیبی قدامی در پای برتر

که منجر به عدم مشارکت فعال  ین یدوره تمر نیدر ح یناراحت ا ی بیآس جاد یا - 2در جلسات تمرینی

 شود. ینیدر جلسات تمر
     قیتحق یها یآزمودن. مشخصات 1جدول   

Table1. Profile of research subjects 

 
 

  یثبات مرکز  ناتیبود. تمر  هفته  8هفته و    4هفته،    ک ی  یثبات مرکز  ناتیتعداد جلسات انجام تمر

  ناتیانجام تمر  قهیدق  45گرم کردن بدن،    قهیدق  10شامل    ینیسه جلسه در هفته و هر جلسه تمر

در   و نکردند  افت یدر ایمداخله چی گروه کنترل ه هاییسرد کردن بدن بود. آزمودن قهیدق   5 و یاصل

:  نیتمر  7شامل    یثبات مرکز  ناتی. پروتکل تمردادندیخود را انجام م  یورزش  هایتیمدت فعال  نیا

اکستنشن معکوس، چهاردست و پا،    پری)دراز و نشست استاندارد، دراز و نسشت با چرخش تنه، ها

کاهش    وزمان    شی(. اضافه بار به صورت افزا1( بود )شکل  یو پلانک طرف  یپلانک کامل، پل شکم

به طوریکه در هفته اول و دوم  .  (15)سطح اتکا اعمال شد  رییحرکت و تغ  ی دگیچیپ   شیاستراحت، افزا

  3)به ازای هر یک ثانیه تمرین،    1به    3ثانیه ای با نسبت استراحت به تمرین    30ست    3تمرینات  

ثانیه ای با نسبت استراحت به  40ست   3ثانیه استراحت(، در هفته سوم و چهارم تمرینات به صورت 

ثانیه ای با نسبت استراحت به   50ت س 3و در هفته پنجم و ششم تمرینات به صورت  1به  2تمرین 

 1به   1ثانیه ای با نسبت استراحت به تمرین  60و نهایتا هفته هفتم و هشتم سه ست  1به  2تمرین 

(. لازم به ذکر است که آزمون های ارزیابی تعادل قبل از شروع تمرینات، بعد از هفته اول،  15بود )

 بعد از هفته چهارم و نهایتا بعد از هفته هشتم گرفته شد. 
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 . تمرینات ثبات مرکزی 1شکل

Figure 1. Core stability exercises 
 

از    شیاستفاده شد. پ )لک لک(    زمان ایستادن روی یک پا   از آزمون  ستا ی تعادل ا  ی ابیارز  یبرا

اندازه آزمودن  ،یرگیشروع  به  م  یابتدا  داده  زمان  شدیاجازه  فاصله  با  و  بار    هیثان  15  یسه 

انجام    ی ن یگرم کردن( آزمون را به صورت تمر  و   ی ریادگیبردن اثر    ن یاستراحت )به منظور از ب

( آن آزمودن  ت یوضع  کی آزمون شامل    نی(. ا17دهد    یبدون کفش رو  ی ثابت است که در 

سالم را    یگذارد سپس پای کمر( م  هیح)نا  مفصل ران  بالای  را  ها دست  ستد،اییسطح صاف م 

  کند یم   نیرا تمر  ت یوضع  نیچند بار ا   ی آزمودن  دهد،یقرار م  ده ید  ب یآس  ی پا  یمقابل زانو

  یکه آزمودن  ی انگشتان پا برقرار سازد. مدت زمان ی را رو ادل تا تع کندی سپس پاشنه را بلند م

ا امت  ت یوضع  نیبتواند  م   از ی را حفظ کند  ا(.  2)شکل  د شیاو محسوب  در  آزمون   نیخطاها 
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رو از  برداشتن دستها  پا  ی شامل:  نوسان  پا  گاههیتک  یران،  هر جهت، جدا شدن    ریغ  یدر 

 (. 17است ) نیزمگاه با   هیتک  یاز زانو و برخورد پا  گاههیتک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 زمان ایستادن روی یک پاتصویری از آزمودنی در حین اجرای آزمون  .2 شکل

Figure 2. Picture of the subject during the leg stance time test 

 

آزمون  ب از  پویا  تعادل  ارزیابی  آزمودنی  Yرای  آزمون،  از شروع  پیش  ها شش کوشش  استفاده شد. 

دادند. سپس  ثانیه استراحت میان هر جهت انجام می   15تمرینی را در هر یک از سه جهت آزمون با  

شد در این آزمون سه جهت )قدامی، خلفی آخرین کوشش تمرینی ارزیابی شروع می  زپنج دقیقه پس ا

شد. به لحاظ اینکه این آزمون با طول درجه از یکدیگر رسم می  135خارجی، خلفی داخلی( با زاویه  

ی داری دارد، به منظور اجرای آن و نرمال کردن اطلاعات طول واقعی پا از خارخاصرهپا رابطه معنی

شد. آزمودنی روی  گیری میقدامی فوقانی تا قوزک داخلی در حالت خوابیده و طاقباز روی زمین اندازه

کرد با حفظ تعادل روی پای تکیه گاه، با  قرار گرفته و سعی می  Yیک پا )پای آسیب دیده( در مرکز

بدون    کرد، عمل دستیابی حداکثری راپای دیگر در جهتی که آزمونگر به صورت تصادفی انتخاب می

کرد تا روش اجرای آن را خطا انجام دهد )قبل از انجام آزمون، آزمودنی چند بار آزمون را تمرین می 

پنجه اندازه گیری فرا بگیرد(. محل تماس  تا مرکز محل تست بر حسب سانتیمتر  آزمودنی  پای  ی 

رکورد تقسیم بر طول پا شده و سپس    میانگین شد و  شد. آزمون برای هر آزمودنی سه بار تکرار میمی

در این آزمون به .  ی دستیابی بر حسب درصد طول پا به دست آیدشد تا فاصلهضرب می  100در  
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ها و تاثیر آن بر عملکرد و نتایج پژوهش، در هر جهت سه کوشش  منظور پیشگیری از خستگی آزمودنی

 .(18)گرفتها صورت میثانیه استراحت میان هر اجرا توسط آزمودنی 15و 

 ی آمار هایآزمون

  آزمون   و   ها و انحراف استاندارد داده  ن یانگیم  فیجهت توص  یفتوصی  آمار   از  ها داده   ل یو تحل  هیتجز  یبرا

 ن یو همچن  انسیتجانس وار  یبررس  برای  لون  آزمون  و  هاداده  یعیطب   عیتوز  نییتع  یبرا  لکیروویشاپ 

بررسی اثر تعداد هفته های تمرینات ثبات مرکزی بر     یمکرر برا  یر گیبا اندازه  انسیوار  لیآزمون تحل 

  0/ 05آزمونها    یتمام  یبرا  داریی استفاده شد. سطح معن  تعادل ایستا و پویا در درون و بین گروهها

 در نظر گرفته شد. 

 

 هایافته
ارائه شده است نشان  2( که در جدول 2×4) نتایج آزمون آماری تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر

داری بر تعادل  هفته( تاثیر معنی  8هفته و  4ثبات مرکزی )یک هفته،    تمرینات  داد که تعداد جلسات

  با سابقه آسیب رباط صلیبی قدامی دارد و این تاثیرات بین دو گروه متفاوت است ورزشکارانایستای 

نتایح    سیب رباط صلیبی قدامی بهبود معنی دارتری داشتند.آبه طوریکه گروه با سابقه    (. 3)جدول  

ارایه شده است بیانگر این موضوع  2که در جدول  (2×4آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر )

تاثیر    هفته( بر تعادل ایستا  8هفته و    4است که تعداد هفته های تمرینات ثبات مرکزی )یک هفته،

تعداد هفته های تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود تعادل ایستا    )اثر خالص( همچنین تاثیر   دار داردمعنی

از نظر آماری معنی دار بود )اثر تعاملی(. از طرف دیگر در مقایسه نتایج بین    در گروههای مختلف 

گروهی مشخص گردید تاثیر تعداد هفته های تمرینی بین دو گروه متفاوت بود و ورزشکاران با سابقه  

 (. 3آسیب رباط صلیبی قدامی بهبود بیشتری داشتند )جدول
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گیری مکرر در مورد تعداد جلسات تمرینات ثبات  نتایج آزمون آماری تحلیل واریانس با اندازه -2  جدول

 مرکزی بر بهبود تعادل ایستا 

Table2. The results of analysis of variance test with repeated measurement 

regarding the number of sessions of central stability exercises on the improvement 

of static balance 

 داری معنی

P-Value 
F 

 درجه آزادی 

Degrees of 

Freedom 

 میانگین مجذورات

Mean Square 

 عامل

factor 

0.001 3.49 9.1 1.2733 
 تمرین  هفته هایتعداد 

number of exercises weeks 

03.0 4.11 9.1 6.633 

 ×گروه  تمرین  هفته هایتعداد 

Number of exercises 

weeks  × Group 

 
 مقایسه نتایج بین گروهی در مورد تاثیر تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل ایستا -3جدول 

Table3. Comparing results between groups on the effect of central stability 

exercises on static balance 

 داری معنی

P-Value 
F 

 درجه آزادی 

Degrees of 

Freedom 

 میانگین مجذورات

Mean Square 
 

0.04 1/4 1 8.762 
 

 گروه

Group 

 
از طرف دیگر نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که نتایج تعادل ایستای پیش آزمون با یک هفته  

  4دار داشت در حالیکه نتایج تعادل پیش آزمون با نتایج تعادل  هفته تفاوت معنی  8و پیش آزمون با  

 (.3شکل  تفاوت معنی دار نبود )هفته 
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 مقایسه نتایج آزمون تعادل ایستا بین تعداد جلسات مختلف تمرینات ثبات مرکزی -3 شکل

Figure 3. Comparing the results of the static balance test between the numbers of 

different sessions of central stability exercises 
 

گروه( که ×  تعداد جلسات( )2×4گیری مکرر )نتایج آزمون آماری تحلیل واریانس با اندازههمچنین  

 ارائه شده است نشان داد که:   4در جدول 

 دارد.  بر تعادل پویااثر معنی داری  تمرینات ثبات مرکزی  تعداد جلسات ✓

  ی بر تعادل پویا دارهای مختلف تاثیر معنیتعداد جلسات تمرینات ثبات مرکزی در گروه  ✓

 دارد.
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گیری مکرر در مورد تعداد جلسات تمرینات ثبات  نتایج آزمون آماری تحلیل واریانس با اندازه -4جدول 

 مرکزی بر بهبود تعادل پویا

Table4. The results of analysis of variance test with repeated measurement 

regarding the number of sessions of central stability exercises on the improvement 

of dynamic balance  

 داری معنی

P-Value 
F 

 درجه آزادی 

Degrees of 

Freedom 

 میانگین مجذورات

Mean Square 

 عامل

Factor 

0.001 346.8 1.6 346.8 

 تمرین  هفته هایتعداد 

Number of exercises 

weeks  

0.001 109.5 1.6 3004.4 
 تمرین ×گروه  هفته هایتعداد 

Number of exercises 

weeks  × Group 

 

مچنین مقایسه نتایج بین گروهی در مقایسه تاثیر تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل پویا بین دو گروه  ه

قدامی بهبود معنی دارتری در    به طوریکه گروه با سابقه آسیب رباط صلیبی  (. 5متفاوت بود )جدول  

 دل پویا داشتند. تعا
 

 مقایسه نتایج تاثیر تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل پویا بین دو گروه -5جدول 

Table5. Comparing results between groups on the effect of central stability 

exercises on dynamic balance 

 داری معنی

P-Value 
F 

 درجه آزادی 

Degrees of 

Freedom 

 میانگین مجذورات

Mean Square 
 

 گروه 762.8 1 4.1 0.04

 

از طرف دیگر نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که نتایج تعادل پویای پیش آزمون با یک هفته،  

هفته    4دار داشت در حالیکه نتایج تعادل یک هفته با  هفته تفاوت معنی  8هفته و نتایج یک با    8و    4

 (.  4 ایستا() شکل ود )مشابه تعادل دار نبتمرین تفاوت معنی

 

 



 1402 بهار، 35، شماره 15مطالعات طب ورزشی، دوره                                                                                  124

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

 
 

 

 
 بین تعداد جلسات مختلف تمرینات ثبات مرکزی پویا مقایسه نتایج آزمون تعادل  -4 شکل

Figure 4. Comparing the results of the dynamic balance test between the numbers 

of different sessions of central stability exercises 
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 یری گ یجهبحث و نت
 یایو پو  ستایبر تعادل ا  یثبات مرکز  ناتیتمر  هفته هایتعداد    ریتاث   یهدف از پژوهش حاضر بررس

  هفته های  نشان داد که تعداد   قیتحق  جیتانبود.    ی قدام  یبیرباط صل  بیآس  ابقهورزشکاران زن با س

موجب بهبود تعادل ایستای ورزشکاران با سابقه آسیب رباط صلیبی قدامی  ت  یثبات مرکزتمرینات  

سیب رباط صلیبی قدامی بهبود  و در افراد با سابقه آ   دو گروه متفاوت است  نیب  راتیتاث  نیو اشد  

موجب تمرینات ثبات مرکزی    هفته های  عداد  تمطالعه نشان داد که    جینتا  نی. همچندارتری داردمعنی

  ی گروه  نیب  جینتا   سهیو در مقاشد      تعادل پویای ورزشکاران با سابقه آسیب رباط صلیبی قدامی   بهبود

  ی این افراد در مقایسه با گروه سالم بهبود ایبر تعادل پو  یثبات مرکز  ناتیتمر  ریمشخص شد که تاث

 بیشتری داشت. 
بر    یبه همراه بهبود حس عمق  یثبات مرکز   ناتیهشت هفته تمر  ریتاث  یبعد از بررسدر مطالعه ای  

پروتکل   یقبل از اجرا  که مشخص شد  زنان مبتلابه زانو درد مزمن    یعملکرد  یتعادل، درد و ناتوان

 دار  یو آزمون، اختلاف معن  ترلدو گروه کن   نیشده، ب  یرگی  اندازه  یرهایاز متغ  کی  چیدر ه  ینیتمر

و   ستایسبب اختلاف معنادار در تعادل ا ،ینیهشت هفته پروتکل تمر یاجرا  کهیوجود نداشت. درحال

  به  مرکزی  ثبات  ناتیتمر  نی. بنابراد یگرد  نیدو گروه کنترل و تمر  نیو درد ب  یعملکرد  یناتوان  ا،یپو

افزا  عمقی  حس  بهبود  همراه افراد    شیباعث  امر   نیکه هم  شودیزانو درد مزمن م  یداراتعادل در 

 ت یفیک  ،یعملکرد  ی افراد کاهش داده و با بهبود درد و ناتوان  نیخطر سقوط را در ا  زانیم  تواندیم

 . (19)را بهبود بخشد یزندگ

پژوهش2021)  1و همکاران  لاشیابه رو  ی( در  داد  ایحرفه  یهاستیبسکتبال  یکه  اند  انجام    ن یبه 

که    شودیم  ا یباعث بهبود تعادل پو  یمرکز  هیناح  یمنظم استقامت  ناتیکه انجام تمر  دندیرس   جهینت

نها آس  تواندیم  تیدر  خطر  کاهش  به  صل  بیمنجر  شود  یقدام  یبیرباط  عملکرد  بهبود    .(20)  و 

2و همکاران  سیژافران
زنان    یبر کنترل تعادل را بر رو  یثبات مرکز  ناتیاثرات حاد تمر  زی( ن2018) 2

 ی ثبات مرکز  ناتیجلسه تمر  کی نها نشان داد  آ  قیتحق   جیقرار دادند و نتا  یسال مورد بررس  25تا    22

بعد از    قهیدق  30و تعادل بدن    بخشدیو در طول آزمون تعادل بدن را بهبود م  نیبلافاصله بعد از تمر

  ش یساعت پس از ورزش شاهد افزا  24  نی. همچنماندیم   ی ساعت باق  24ورزش مشهود بود و حداقل  

. البته لازم به ذکر است (21) بودند  داری پا  یعمود  تیوضع  کیحفظ    یبرا  یدر استراتژ  یخودکار

 
1. Abhilash et al 

2. Szafraniec et al 
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قرار    یررسهفته مورد ب  کیرا بعد از    یتعادل  یبر عملکردها  یثبات مرکز  ناتیپژوهش حاضر اثر تمر

تعادل و    ناتی( تمر2018)  1و همکاران   سرونکا   همسو بود.   ج یاما نتا  ، ینیجلسه تمر  ک یداده بود نه  

مطالعه    جیکه نتا  دادندفوتبال انجام    کنانیبا چشمان باز در مقابل چشمان بسته را در باز  ثبات مرکزی

بآنها   داد  معن  ناتیتمر  نینشان  تفاوت  بسته  و  باز  چشمان  تمر  دارییبا  مرکز   ناتیدر  و   یثبات 

 . (22)بود دهیرا بهبود بخش ستای تعادل ا یتوجه ابلبه طور ق نیتعادل وجود ندارد و همچنتمرینات 

نتایج تحقیق حاضر در قسمت بررسی بهبود تعادل بعد از انجام تمرینات ثبات مرکزی جالب بود. با  

هفته   8و    4هفته(،  )یک    توجه به اینکه یکی از موضوعات مورد توجه محققین این مطالعه تاثیر آنی

دار نتایج بعد از تمرینات یک پویا بود نتایج نشان از تاثیر معنیینات ثبات مرکزی بر تعادل ایستا و  تمر

دار  هفته معنی  8و    1  بین  دار نبود و نتایجهفته معنی  4و    1  بین  هفته بود و جالب این بود که نتایج

اول اینکه نتایج مطالعه نشان داد که بهبود  موضوع دارد  اهمیت دو    داری نتایج نشان از  بود. این معنی

تعادل )ایستا و پویا( به صورت خطی با افزایش تعداد هفته های تمرینی بهبود پیدا کرده است دوم 

)تمرینات ثبات    های این تحقیق ورزشکاران باشگاهی بودند اما این تمریناتکه هر چند آزمودنیاین

مربوط به رشته ورزشی ورزشکاران، باعث بهبود آنی تعادل شده است با وجود انجام تمرینات    مرکزی(

بیشتر    هفته هایدار نبوده و این نشان دهنده تاثیر تعداد  هفته معنی  4هفته با    1و در مقابل نتایح  

در این فاکتورهاست. شاید این موضوع نشان از کمبود تمرینات ثبات مرکزی و    بیشتر  جهت بهبود

خصوص افرادی که سابقه آسیب رباط  +همچنین اهمیت استفاده از این تمرینات در ورزشکاران به  

هفته بیشترین مقدار   8رساند. همچنین با توجه به اینکه بهبود تعادل بعد از  صلیبی قدامی را دارند می

و حتی    بوده به نظر می رسد که انجام تحقیقات بعدی با تعداد جلسات بیشتر و مقایسه اثرات هفته ها 

از محدودیت های تحقیق حاضر می توان به احتمال عدم   تواند مفید باشد.می   ماندگاری این اثرات

از طریق  تنها  تحقیق  این  در  که  اشاره کرد  تحقیق  ورزشکاران  رباط صیلبی  آسیب  یکسانی درجه 

سشنامه این مورد و با استناد به تحقیقات قبلی صورت گرفته بود همچنین روش انتخاب نمونه ها پر

ماری بزرگتر درنظر گرفته  آاز نوع در دسترس بود که پیشنهاد می شود در تحقیقات بعدی جامعه  

 . استفاده شود (افراد با سابقه آسیب رباط صلیبی)گروه کنترل از و  شود
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تاثیر آنی)یک هفته( تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود تعادل ایستا و پویای ورزشکاران با سابقه آسیب 

رباط صلیبی قدامی نشان از اهمیت این تمرینات در برنامه هفتگی این ورزشکاران می باشد، همچنین 

ر این تمرینات عدم اختلاف بین نتایج یک و چهار هفته بیانگر مدت زمان بیشتر برای اثرگذاری بیشت

 بر بهبود تعادل ایستا و پویا را مشخص می کند. 

 

 ی تشکر و قدردان
بر خود لازم می این مطالعه  آزمودنیمحققین  از تمامی  این تحقیق همکاری  دارند که  در  هایی که 

 مالی از این مطالعه تشکر و قدردانی نمایند. نمودند و همچنین از دانشگاه کردستان جهت حمایت 
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