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Abstract 
Balance maintenance is one of the most fundamental functions of the neuromuscular 

system in performing all simple and complex activities, especially in different jobs. The 

aim of this study was to investigate the effect of functional training on firefighters' balance. 

In the present study, 30 firefighters were randomly selected and assigned to two groups of 

control and experimental. Functional balance test designed for firefighters was used before 

and after eight weeks of training intervention. In the experimental group, functional 

exercises were performed for 8 weeks, three sessions per week and for 90 minutes in each 

session. Data were analyzed using independent t-test. The large errors of the experimental 

group in the post-test showed a significant reduction as well as the execution time of the 

functional balance of the experimental group was significantly reduced. The results 

showed that the effect of functional training on the functional balance of firefighters is 

positive . Therefore, it is suggested that to improve the performance of firefighters, their 

training program should be developed and implemented based on the most important 

movement needs such as static and dynamic balance. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 
The purpose of this study is to evaluate the effectiveness of an exercise program 

that has been developed by carefully evaluating and analyzing the various parts of 

the movement needs of firefighters. It is expected that this study will be able to 

increase the effectiveness of conventional protocols on the performance of 

firefighters, improve balance, and reduce the risk of falling and slipping while on 

duty and the empty space in filling in this field. 
 

Materials and Methods 
The present study is applied due to the application of the training intervention 

variable and the existence of the control group of the quasi-experimental type.. 

The research plan is two-group with pre-test-post-test in experimental and control 

groups. The statistical population of the present study included firefighters in 

Qazvin. To determine the sample size, the results of previous similar studies and 

statistical formula were used (11). Accordingly, the reliability coefficient / 95 and 

test power 80 /. were considered. Therefore, based on the standard deviation and 

the mean of the research variables of Jafari et al. (11), the number of samples in 

each group was calculated  to be 11 people. After measuring anthropometric 

indices, functional balance test designed by Ponacolio et al. for firefighters was 

used to assess functional balance (6). This test is compatible with many 

firefighters' activities during operations, such as climbing a platform, descending 

a platform, crossing obstacles, or moving on a narrow surface. The experimental 

group, under the supervision of the researchers, 3 sessions per week and 90 

minutes each session performed the innovative training protocol while the control 

group performed their  usual activities without any effective sports program in the 

research process. 
 

Findings 
The results of Shapirovilk test showed that the data have a normal distribution. In 

addition, the results revealed that, due to the significance (P ≥ 0.5) of the exercises, 
intragroup effectiveness of exercises in the experimental group was statistically 

effective, while the variables in the control group did not change significantly 

compared to the pre-test. 
Considering the statistically significant level (P ≥ 0.5), the effect of exercises in 
the experimental group compared to the control group (P = 0.001) was determined 

and therefore the statistical results showed that the training protocol was effective 

in the experimental group. Also, the results of analysis of covariance in relation 

to the time of performance of functional balance test showed that there was a 

significant difference between the experimental group and the control group (η2 
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= 0.51, p <0.001, F = 26.64 (27 and 1)). Furthermore, the results showed that 

functional exercise improves functional balance. 
 

Conclusion 
The results obtained from this study show the positive effect of performance 

training on firefighters’ balance. Therefore, it is better to develop and implement 
firefighters' training program to improve their performance based on movement 

needs such as static and dynamic balance. 
 

Article Message 
Firefighters' training program to improve performance is better based on their 

movement needs such as static and dynamic balance. 
 

Keywords: Balance, Functional Training, Firefighter 
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 مقالة پژوهشی

 1نشانانآتشتعادل  هفته تمرین عملکردی بر هشت تأثیر
 

 3مهدیه آکوچکیان، 2علیزاده محمدحسین، 1سید قاسم قافله باشی 

 

 کیش، ایران جزیرۀ  کیش، دانشگاه تهران،    المللیبین و حرکات اصلاحی، پردیس    شناسیآسیب گروه  .  1

 مسئول( نویسندۀ  استاد، گروه طب ورزشی، دانشگاه تهران، ایران ).  2

 کیش، ایران   ۀکیش، دانشگاه تهران، جزیر  المللیبین و حرکات اصلاحی، پردیس    شناسیآسیب استاد، گروه  .  3
 

 1400/ 27/11تاریخ پذیرش                            30/06/1400ارسال تاریخ 
 

 چکیده 

 و ساده هایفعالیت یتمام انجام در   یعضلان-یعصب ستمیس یردهاکعمل تریناساسی از  یکی تعادل حفظ

مشاغل    ویژهبه ،دهیچیپ پژوهش حاضراستمختلف  در  تعادل  تأثیر    بررسی  . هدف  بر  عملکردی  تمرینات 

در دو گروه کنترل و آزمایش  تصادفی انتخاب و    صورتبه  نشانآتش   30در پژوهش حاضر  .  بود  نشانانآتش

که برای  استفاده شد  از آزمون تعادل عملکردی    ، یپیش و پس از هشت هفته مداخلة تمرین  .شدند  گذاریجای

هفته، سه جلسه در هفته  هشت  تمرینات عملکردی به مدت    ، آزمایش  در گروه  است.  طراحی شده  نشانانآتش

به مدت   انجام شد.    90و  از    هادادهدقیقه در هر جلسه  . شدندتحلیل  ومستقل تجزیه  تیآزمون  با استفاده 

زمان اجرای آزمون تعادل عملکردی  و    دادنشان  را    معناداریکاهش    آزمونپسخطاهای بزرگ گروه آزمایش در  

 نشانانآتش تعادل   بر یردکعمل ناتیتمر ریتأث  نشان دادنتایج    کاهش یافت.   یمعنادار  طوربه نیز    آزمایشگروه  

می  ؛استمثبت   پیشنهاد  اساس   هاآنتمرینی  برنامة    نشانانآتشعملکرد  ارتقای  برای    شودبنابراین  بر 

 .شودنیازهای حرکتی مانند تعادل ایستا و پویا تدوین و اجرا  ترینمهم

 

 نشان آتش، تمرین عملکردی، تعادل  واژگان کلیدی:
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 مقدمه 
است که باید    ایگونهبه  1نشانان آتشوظیفۀ  .  شودمیمشاغل محسوب    ترینخطرناکیکی از    نشانی آتش

ترکیبی از مطالبات   .کنندامداد و نجات دیگران اقدام    برایتا  دهند  سخت قرار    هایخود را در موقعیت

قرار   شماربی  هایجراحتو    2ها آسیبرا در معرض    نشانانآتشجسمی شدید و خطرات شغلی فراوان،  

 اندر کارگر  دیدگی آسیب برابر بیشتر از احتمال    8/3  اننشان آتش  . احتمال بروز آسیب در  (2,1)  دهد می

میلیارد دلار(    8/7تا    8/2بسیار )  های هزینهبخش خصوصی است. این میزان از آسیب علاوه بر تحمیل  

  .(3)و همچنین کاهش کیفیت عملکرد افراد خواهد شد    رسانی خدماتدر سال، باعث ایجاد مشکل در  

اثرعضلانی  - اسکلتی  هایآسیب  سر  در  علت    افتادن،  بیشترین  لغزیدن  و    های مرخصی خوردن 

 افتدمیزمان عملیات اتفاق  خارج از  هم در زمان عملیات و هم   هاآسیباین  .  ( 3,4)  است  نشانانآتش

اندام تحتانی    های آسیبدرصد از   73.  ( 2)از حد متوسط است    بیشتر  معمولاً ها آسیبشدت این    .(1)

را یکی از    سازوکاراین    توانمیبنابراین  ؛  افتادن و لغزیدن به ثبت رسیده است خوردن،  به علت سر

در    ترینمهم آسیب  آسیبهزینۀ  میانگین    .(5)  کردمحسوب    نشانانآتشدلایل  برای  های پزشکی 

درصد بیشتر از میانگین    60شده است که این میزان    برآورددلار    8662  افتادن، سرخوردن و لغزیدن

 . (6)  است نشانانآتش هایآسیبسایر 

 هایفعالیت یتمام انجام در  یعضلان-یعصب ستمیس یردهاکعمل تریناساسی  از  یکی تعادل حفظ

 تعادل در اختلال.  (7)مهارت است   با مرتبط یجسمان یآمادگ از عوامل هک است دهیچیپ  و ساده

ها  پژوهش.  (8)منجر شود   تیفعال هنگام افتادندر اثر    یدگید بی آس  بروز خطر شیبه افزا تواندمی

از  ن دهیم نشان بسیاری  و  تعادل  بین  رابطه-اسکلتی  هایآسیب د  دارد   ایعضلانی  وجود    نزدیک 

عملکردی است و    هایفعالیتبسیاری از  لازمۀ  که   پویاتعادل    ویژهبه  ،تعادل اختلال در.  (10,9,5,4)

 تخصصی خواهد شد یها تیاز فعال فرد ماندن دور سبب ،کند مختلف می  هایآسیبفرد را مستعد  

از بررسی تعادل  (  2016)  3تیموتی.  (7) نتیجه رسید  نشانانآتشپس  این    ۀزنندعوامل برهم  که  به 

نخست عوامل بیرونی مانند سطح نامناسب، دید کم    :استشغلی شامل دو بخش  ۀاین رشت تعادل در

دوم، عوامل داخلی شامل    ؛است  پذیر امکان  سختیبه  هاآن ر  یو استفاده از تجهیزات محافظتی که تغی

 مطالعۀبا  .  (11)  است  تغییرقابلو    هاآن  ترینمهم  آمادگی جسمانی یکی از  متغیرهای فیزیولوژیک که

مختلف    های نامهبر با  و  دارد  نزدیک با آسیب  یکه تعادل ارتباط  رسیممیبه این نتیجه    پیشینهادبیات  

افزا،  (12)  ورزشی قدرت  یمانند  استقامت  (16-13)ش  تمرینات  ( 20)  پذیریانعطاف،  (17-19)،   ،
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و همکاران پس از مطالعه    1جاکوب موتا در همین راستا  .  کند میبهبود پیدا    ( 21,11,2)عضلانی  -عصبی

  هاآنعضلانی باعث بهبود تعادل  - عصبی به این نتیجه رسیدند که تمرینات    نشانانآتشروی تعادل  

بر ضعف تعادل   تأثیرگذارفعال شدن عضله، افزایش سن و ترکیب بدن از عوامل کم و سرعت  دشومی

با استفاده از ارزیابی حرکات    ،نشانآتش  514پس از مطالعه روی    نیز  . جعفری(2)رود  می  به شمار

پروتکل ورزش  ی عملکردی،  ملی طب  آکادمی  اساس  بر  و   2آمریکا   تمرینی  عملکرد  افزایش  برای  را 

 FMS Pro360برنامۀ نیز با استفاده از  و همکاران 3داد. (22)کرد پیشنهاد  نشانانآتشکاهش آسیب 

system  از یککدام  اینکه مورد در.  (23) کردند  طراحی    نشانانآتشبرای  تمرینی  برخط،    صورتبه 

 وجود نظر اتفاق  دارند، عملکردیِ افراد تعادل توسعۀ و بهبود بر بیشتری تأثیر تمرینی، هایشیوه  این

ای انجام  مطالعهنیز    نشانان آتشتعادل در   بهبود عملکردی بر تمرینات نقشدر مورد   ندارد.  همچنین

مصوب    صورتبهآمادگی جسمانی که در حال حاضر    هایبرنامه  ،بر اساس مشاهدات میدانی  است.نشده  

طراحی شده است   4ایفرد  هایآزمونبا محوریت    شودمیکشور استفاده    نشانی آتش  هایسازماندر  

نات آمادگی  یتمر  که حالیدر  (،  متر  4×9سرعت و    دو   ، متر، پرش جفت  540دو    نشست، بارفیکس، و)دراز

 یاختصاص تکحر ۀنیزم در و دهد رخ هدف تکحر با مشابه یالگوها طبق انکام حد تا  د یجسمانی با

 انتقال در ایویژه تأثیر هکاست   شده  معرفی یردکعمل ناتیتمریک سری   راستا، نیا در شود. نیتمر

 طوربه.  (24) دندار بیآس از ییرها و ورزش ای شغل روزانه، فیالکت یاجرا ،یتندرست بر تمرین  مثبت

آمادگی    حاصل  نشانانآتش عملکرد که کنندمی بیان موجود هایتئوری و هاپژوهش هاییافته کلی

 از فاکتورهای آمادگی جسمانی  ایویژهبخش   بر عمدتاً هاپژوهش حالاینبا   ،استجسمانی مناسب  

  نشده تعادل مطالعه   بهبود عملکردی بر   تمرینات نقش و (17,13,11)  اندکردهتأکید    در این بخش

مختلف   های بخشتمرینی که با ارزیابی دقیق و تحلیل   ایبرنامه اثربخشی تا است نیاز بنابراین ؛است

 برای مرسوم های پروتکل در مقایسه با بتواند پژوهش  این رودمی انتظار .بررسی شودتدوین شده،  

در    هاآنبهبود تعادل و کاهش خطرات افتادن، سرخوردن و لغزیدن  در زمینۀ  ،  نشانانآتش عملکرد

 .کند پر را زمینه این در موجود خلأ وباشد   داشته ایافزوده اثربخشی زمان انجام وظیفه
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 هاروشو    مواد

تجربی و به  نیمهتمرینی و وجود گروه کنترل از نوع  مداخلۀ  پژوهش حاضر با توجه به اعمال متغیر  

نتایج   از  استفاده  و   آزمونپیشبا    همراه  دو گروهیپژوهش،  . طرح  استکاربردی    ، هاپژوهشلحاظ 

شهر   نشانانآتشحاضر شامل  پژوهش  آماری  جامعۀ  .  استتجربی و کنترل    هایگروهدر    آزمونپس

.  (22)لی و فرمول آماری استفاده شد  برای تعیین حجم نمونه از نتایج مطالعات مشابه قب  قزوین بود.

بر اساس انحراف    ؛ بنابرایندر نظر گرفته شد  80/0و توان آزمون    95/0بر این اساس، ضریب اطمینان  

هر گروه با توجه به   هاینمونهتعداد    (22)جعفری و همکاران  پژوهش  استاندارد و میانگین متغیرهای  

 . نفر محاسبه شد 11فرمول 

 
n = (1/96 + 1/28)  ]2 ( 61/3 )  2 + ( 44/3 ) 2 [ / ( 08/11-17/12 )2= 5/10 ≈ 11 

 95/0 = اطمینان ضریب

 % 80=  آزمون توان

 α =  داریامعن سطح

   β – 1   = آزمون توان

 1M  =قبلی  مشابه پژوهش آزمونپس در کنترل گروه میانگین امتیاز عملکرد حرکتی 

 2M = قبلی  مشابه پژوهش آزمونپس در تجربی گروه امتیاز عملکرد حرکتی میانگین 

S1  = قبلی  مشابه پژوهش آزمونپس در کنترل گروه امتیاز عملکرد حرکتی انحراف استاندارد 

S2  = قبلی  مشابه پژوهش آزمونپس در تجربی گروه استاندارد امتیاز عملکرد حرکتی انحراف 

ابتدا متغیرهای    هایچالشو    گیریاندازهشرایط    بینیپیشبرای   پژوهش  کنترل متغیرهای مزاحم، 

ازآزمایشی در یک  صورتبه شد. با آمادگی برای اجرای طرح گیری  اندازه  نشانیآتش  هایایستگاه  ی 

  نشانآتش  30قزوین،    نشانی آتش، پس از تعیین حجم نمونه و اخذ مجوز فعالیت از سازمان  پژوهشی

عنوان آزمودنی به  عنوانبه  ،سلامت عمومی از پزشک  ۀتأییدی، مرد و شاغل در بخش عملیات با  فعال

 تحتانی اندام در شکستگی ا ی جراحی ۀسابق نداشتن شامل  به پژوهش ورود معیارهای انتخاب شدند.  

ناهنجاری واضح در اندام تحتانی یا    هرگونه  نبود  پا، مچ نیاسپر سابقۀ  نداشتن  ماه گذشته، شش طی

تصادفی ساده در دو گروه تجربی و کنترل   صورتبهها  بود. نمونه ایحرفه  ورزشکاران عنوانبهفعالیت  

 داوطلبانهشرکت    ۀ نامرضایتتوصیف و از ایشان    ها آزمودنیبرای  پژوهش  تقسیم شدند. ابتدا هدف طرح  

 باها  قد و وزن آزمودنیآنتروپومتریکی،    های شاخص  گیریاندازهبرای  پژوهش  در این    . دریافت شد

( ساخت کشور کیلوگرم  2/0)دقت    ایعقربه( و ترازوی  مترسانتی  1/0)دقت   قدسنج دستگاه از استفاده
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برای    گیریاندازهآلمان   به کیلوگرم   گیریاندازه  فرمولاز    1بدن تودۀ  شاخص    گیریاندازهشد.  وزن 

ارزیابی  از کولیس  با استفاده هم  اندام تحتانی هایناهنجاریشد.  استفادهتقسیم بر مجذور قد به متر 

 . (8)شد 

از تعادل   آنتروپومتریکی  هایشاخص گیریاندازه پس  آزمون  از  عملکردی  تعادل  ارزیابی  برای 

. این  (2) طراحی شده است نشانانآتشو همکاران برای  3پوناکولیو  که توسطاستفاده شد  2عملکردی

ین آمدن از  یدر هنگام عملیات مانند بالا رفتن از سکو، پا نشانان آتش های فعالیتبا بسیاری از  آزمون

با در نظر گرفتن    آزموناجرای  دارد.    خوانیروی سطح باریک هم  سکو، عبور از زیر موانع یا حرکت

  61در     61دو سکو به ابعاد  .  هنگام عملیات بود  نشانانآتشاستفاده از لباس و تجهیزات کامل    ،زمان

دو سکو، یک الوار   بین  ند.قرار گرفت  سه متر از یکدیگر   ۀفاصلبه    مترسانتی  15ارتفاع    و با   مترسانتی

به    ی متری مانعسه  قرار داده شد. در وسط مسیر  متر  سانتی  4و ارتفاع    مترسانتی  15چوبی به عرض  

.  بود  مترسانتی  114از یکدیگر  پایۀ آن  دو  فاصلۀ  که    داده شدقرار    کننده شرکتدرصد قد    75ارتفاع  

مسیر  ،و پس از شروع زمانستاد  ای میبه حالت آماده روی سکوی اول  با تجهیزات کامل    کنندهشرکت

خورد و باعث افتادن آن می. اگر در طول مسیر به میله برشتگبازمی  اولنقطۀ  و به    درکمیرا طی  

  ،خوردمیبر  میلهبه  اگر  شد.  به زمانش اضافه میثانیه    دو و   شددر نظر گرفته می  خطای بزرگشد،  می

با زمین برخورد   شو پای  شدمی  از مسیر  در طول مسیر دچار انحراف  کنندهشرکت  یا  افتادمیله نمی  ولی

. گروه تجربی زیر نظر  شدمیاضافه  شکوچک تلقی و برای هر خطا یک ثانیه به زمان   یخطای  کرد، می

گروه    .دقیقه به اجرای پروتکل تمرینی ابداعی پرداختند  90و هر جلسه  در هفته  جلسه  سه  پژوهشگر،  

خود را انجام  همیشگی    هایفعالیت  صرفاً  پژوهش، در روند    مؤثرورزشی    عالیتف کنترل بدون انجام  

 . دادند

 

 

 

 

 

 

 

1. Body Mass Index (BMI) 

2. Functional Balance Test (FBT) 

3. Punakallio 
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 آزمون تعادل  -1شکل 

 

 پروتکل تمرینی

ب ابداعی  تمرینی  این    شدهگرفته کار  ه  پروتکل  اساس  پژوهش  در    موردنیاز شغلی    هایفعالیتبر 

توانایی  نشانانآتش ارزیابی  برنامۀ  بر  مبتنی  آتشو  سال    1نشانان های جسمانی   وسیلۀبه  ، 1997در 

لازم با در نظر گرفتن کلیه   هاینظرسنجیتخصصی فراوان و    هایبررسیکارگروهی تخصصی و پس از  

 طراحی شد. شرایط 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Candidate Physical Ability Test (CPAT) 
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 نشانان آتش  یعملکرد اتنیتمر برنامه -1 جدول

 
 هدف کلی

 
هدف  

 اختصاصی 

 
 تمرین 

 ست×تکرار )زمان(  )زمان( ست×تکرار 

 ماه دوم  ماه اول

هفتة 
 اول

هفتة 
 دوم 

هفتة 
 سوم 

هفتة 
 چهارم

هفتة 
 اول

هفتة 
 دوم 

هفتة 
 سوم 

هفتة 
 چهارم

  پذیریانعطاف 
)مدت  عمومی 
بین   استراحت 

حرکات 
  20دوطرفه:  

حرکات   ثانیه، 
  طرفهیک 

بدون 
 استراحت( 

انعطاف 
 پشت ساق 

خم 
کردن 
 مچ پا

10×3 12×3 10×4 12×3 10×4 12×4 15×4 10×4 

انعطاف 
 پشت ران

خم 
کردن 

 ران
10×3 12×3 10×4 12×3 10×4 12×4 15×4 10×4 

انعطاف 
 چهارسر

باز کردن 
 ران

10×3 12×3 10×4 12×3 10×4 12×4 15×4 10×4 

انعطاف 
مایل 
 شکمی

چرخش 
 تنه

10×3 12×3 10×4 12×3 10×4 12×4 15×4 10×4 

انعطاف 
پشتی 
بزرگ و 

 ایسینه

 هادست
 بالا سر 

10×3 12×3 10×4 12×3 10×4 12×4 15×4 10×4 

انعطاف 
عضلات 

 پشت

خم 
شدن به  
جلو و  
کشش 
 پشت

10×3 12×3 10×4 12×3 10×4 12×4 15×4 10×4 

  پذیریانعطاف 
 پویا 

استراحت بین  
  30حرکات: 
 ثانیه

توسعۀ  
  ۀ زنجیر

 حرکتی

اسکات 
 بالای سر

8×3 10×3 12×3 10×3 10×3 10×3 12×3 12×3 

  پذیریانعطاف 
استراحت   پویا

بین حرکات:  
 ثانیه 30

توسعۀ  
زنجیرۀ  
  حرکتی،
  کنترل

کمربند 
کمری 

 ، رانیلگنی

راه رفتن  
 صورتبه

 لانچ
8×3 10×3 12×3 10×3 10×3 10×3 12×3 12×3 
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 نشانان آتش یعملکرد اتن یتمر برنامه -1 جدولادامة 

 هدف کلی
هدف  

 اختصاصی 
 تمرین 

 ست×تکرار )زمان(  )زمان( ست×تکرار 

 ماه دوم  ماه اول

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 سوم 

هفتة 

 چهارم

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

 هفتة

 سوم 

هفتة 

 چهارم

استقامت  

عضلانی با 

بر  تأکید

بخش 

 پروگزیمال

)مدت 

استراحت  

بین حرکات  

 60دوطرفه: 

 ،ثانیه

حرکات 

طرفه  یک 

 ثانیه(  30

توسعۀ  

ثبات در  

زنجیرۀ  

 حرکتی

سه پلانک در 

پهلو،   جهت

 و دمر بازطاق

10×3 12×3 10×4 12×3 10×4 12×4 15×4 10×4 

توسعۀ  

استقامت  

عضلانی در  

کمربند 

 لگنی رانی

Tall 

Kneeling 
 

10×3 12×3 10×4 12×3 10×4 12×4 15×4 10×4 

ثبات 

 پاسچرال
 3×10 3×10 3×8 3×8 3×8 3×10 3×8 3×6 لانچ

استقامت  

 عضلانی 

استقامت  

 عضلانی 

 شنا روی زمین

-Curlآپ )کرل  4×25 4×20 4×20 3×25 3×30 3×25 3×20 3×20

Up) 

قدرت کل 

 بدن

مدت 

استراحت  

بین حرکات  

 ثانیه 90

توسعۀ  

قدرت  

 عضلانی 

یا چند تکرار  یک 

بیشینه حرکت  

 پرس سینه با 

 درصد 70-75
یا چند تکرار  1  3×12 3×12 3×10 3×10 3×10 3×12 3×10 3×8

بیشینه حرکت  

 اسکات با

 درصد 70-75
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 نشانان آتش یعملکرد اتن یتمر برنامه -1 جدولادامة 

 هدف کلی
هدف  

 اختصاصی 
 تمرین 

 ست×تکرار )زمان(  ست×تکرار )زمان( 

 ماه دوم  ماه اول

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

قدرت کل  

 بدن 

مدت  

استراحت  

بین  

حرکات  

 دوطرفه:

120 

 ثانیه، 

حرکات  

طرفه  یک

 ثانیه  60

توسعۀ  

 قدرت 

  هایلیفت

 المپیکی
6×3 8×3 10×3 8×3 8×3 8×3 10×3 10×3 

توسعۀ  

قدرت  

  طرفهیک

و 

 چرخشی 

 

 3×10 3×10 3×8 3×8 3×8 3×10 3×8 3×6 بل کتللیفت با  

قدرت کل  

 دن ب 

مدت  

استراحت  

بین  

حرکات  

دوطرفه: 

،  ثانیه 60

حرکات  

طرفه  یک

 ثانیه  30

 
تمرین با باند  

 مقاومتی
6×3 8×3 10×3 8×3 8×3 8×3 10×3 10×3 
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 نشانان آتش یعملکرد اتن یتمر برنامه -1 جدولادامة 

 هدف کلی
هدف  

 اختصاصی 
 تمرین 

 ست×تکرار )زمان(  ست×تکرار )زمان( 

 ماه دوم  ماه اول

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

تمرینات  

عصب 

-عضله

 اغتشاشی

مدت 

استراحت  

بین حرکات  

  40دوطرفه: 

، ثانیه

حرکات 

طرفه  یک 

 ثانیه 20

زنجیرۀ  

 حرکتی/

کنترل  

کمری 

 لگنی رانی

تمرینات معلق با  

 SLINGبند )

TRAINING ) 

8×3 10×3 12×3 10×3 10×3 10×3 12×3 12×3 

ثبات 

 چرخشی

تمرین با بوسوبال  

 و توپ سوئیسی 
 

8×3 10×3 12×3 10×3 10×3 10×3 12×3 12×3 

آگاهی 

حرکتی 

)حس 

 (عمقی

تمرین روی تخته 

 تعادلی 
8×3 10×3 12×3 10×3 10×3 10×3 12×3 12×3 

تمرین با چشم 

 باز/بسته 
8×3 10×3 12×3 10×3 10×3 10×3 12×3 12×3  

تمرینات  

پلایومتریک 

برای قدرت 

 و توان

مدت 

استراحت  

بین حرکات  

دوطرفه: 

ثانیه،   120

حرکات 

  طرفهیک 

 ثانیه 60

تقویت  

توان 

انفجاری در  

تمام  

 سطوح

 3×10 3×10 3×8 3×8 3×8 3×10 3×8 3×6 پرتاب توپ 

تمرینات همراه با 

 پرش
6×3 8×3 10×3 8×3 8×3 8×3 10×3 10×3 

Chop And 

Lift 
6×3 8×3 10×3 8×3 8×3 8×3 10×3 10×3 

 ۀآستان

 هوازی بی

آستانۀ 

 لاکتات
         متر  400دوی 

استقامت  

-قلبی

 تنفسی

ظرفیت  

 هوازی 

دویدن  دقیقه 12

 کوپر()

 واحد/زمان
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 نشانان آتش یعملکرد اتن یتمر برنامه -1 جدولادامة 

 هدف کلی
هدف  

 اختصاصی 
 تمرین 

 ست×تکرار )زمان(  ست×تکرار )زمان( 

 ماه دوم  اولماه 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

هفتة 

 اول

هفتة 

 دوم 

تمرینات  

 عملکردی

 افزایش 

  وری بهره

 کار 

تمرینات توانایی  

بدنی شغلی  

)متشکل از  

وظایف مهم  

 شغلی( 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 از تمرینات اینمونه -2شکل 

 

 در ،سپس .شد شروع آزمونپیش از پس بلافاصله زمان این که بود هفته هشت مداخله انجام مدت

خاتمۀ  بعد از    انجام شد. بار دیگر  آزمونپیش مشابه آزمونپس هایآزمون هفته تمامی  هشت انتهای

از آمار توصیفی و    گیریبهرهو با    22نسخۀ    SPSS  افزارنرم، نتایج با استفاده از  آزمونپستمرینات و  

 از آزمون با استفاده    هاآنتوزیع نرمال    تأییدو    هاداده  آوریجمع . پس از  شد  وتحلیلتجزیه استنباطی  
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تی همبسته و برای بررسی    از آزمون و پس  آزمونپیشدر    هامیانگینبرای مقایسۀ  ،  1ویلک–شاپیرو

استفاده   05/0در گروه تجربی و کنترل از آزمون کوواریانس در سطح معناداری    آزمونپس  تغییرات

 شد. 
 

 هایافته
آمده است.    2  شمارۀ   در جدول  کنندگانشرکت شناختی  جمعیتمیانگین و انحراف معیار مشخصات   

-جمعیت  های ویژگی  متغیر  ازنظردو گروه  ،  در هر دو گروه تجربی و کنترل  P  معنادار نبودنبا توجه به  

 . اندهمگنناختی ش

 

 هاآزمودنیشناختی های جمعیتویژگی -2جدول  

 
میانگین گروه 

 تجربی

میانگین گروه 

 کنترل 

انحراف 

استاندارد  

 گروه تجربی

انحراف 

استاندارد  

 گروه کنترل 

  معناداری

)آزمون تی  

 مستقل( 

 34/0 4 10 27/34 67/39 )سال(  سن

 145/0 52/4 75/6 7/174 7/178 ( مترسانتیقد )

 399/0 13/9 89/15 67/78 73/80 وزن )کیلوگرم( 

BMI 2/25 78/25 57/4 91/2 215/0 

  نفر  15 نفر  15 تعداد

 

تمرینات    گروهی درون  تأثیرپذیریمیزان    .استنرمال    هاداده  نشان داد توزیعویلک  -شاپیرونتایج آزمون  

به توجه  با  داد  نشان  تجربی  گروه  است  مؤثرآماری    ازنظرتمرینات    ،(≤5/0P)  داریامعن  در   ، بوده 

 . ندنداشت داریامعن تغییرات آزمونپیش، در مقایسه با  در گروه کنترل  متغیرها کهدرحالی

 
 

 

 

 

 

1. Shapiro-Wilk 
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 میانگین خطاها به تفکیک هر گروه گروهیدرون ةنتایج آزمون تی زوجی برای مقایس -3جدول 

 گروه متغیر

 آزمون مرحلة 

 داری معنا
 آزمون پیش

میانگین )انحراف 

 معیار(

 آزمون پس

میانگین )انحراف 

 معیار(

بزرگ  خطای  

 تعداد( )

±13 تجربی  60/0  13± 09/0  014/0 

±13 کنترل 40/0  13± 60/0  271/0 

کوچک  خطای 

 تعداد( )

±13 تجربی  53/0  13± 46/0  334/0 

±13 کنترل 60/0  12± 66/0  334/0 

 

تمرینات   تأثیر(  ≤5/0P)  داریامعن  با توجه به سطح  ،شودمیمشاهده    4شمارۀ  که در جدول    طورهمان

پروتکل    معنادار بود؛ درنتیجه  ازنظر آماری  (=001/0P)گروه کنترل    ، در مقایسه بادر گروه تجربی

 بوده است. مؤثرتمرینی در گروه تجربی 

 
به تفکیک زمان اجرای آزمون تعادل عملکردی  گروهیدرونمقایسة نتایج آزمون تی زوجی برای  -4جدول 

 هر گروه

 گروه متغیر

 آزمون مرحلة 

 داری معنا
 آزمون پیش

میانگین )انحراف 

 معیار(

 آزمون پس

میانگین )انحراف 

 معیار(

اجرای آزمون  زمان 

)به ثانیه و صدم  

 ثانیه( 

 001/0 0/29±7/29 0/29±7/53 آزمایش 

 337/0 0/48±7/71 0/49±7/67 کنترل

 

بین  زمان اجرای آزمون تعادل عملکردی نشان داد    خصوص  همچنین نتایج آزمون آنالیز کوواریانس در

(.  F(1و    27)=  η2 ،001/0<p  ،64/26=51/0وجود دارد )دار  معنا  یگروه کنترل اختلافو  گروه تجربی  

 .شودمیمنجر تمرینات عملکردی به بهبود تعادل عملکردی  دهد مینتایج نشان  
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 متغیر وابستهمقایسة نتایج آزمون کوواریانس برای  -5جدول 

 F DF P Eta میانگین گروه متغیر

squared 

تعادل 

 عملکردی

  71/7 ± 48/0 کنترل

82/41 

 

3 001/0 828/0 
 29/7 ± 29/0 تجربی 

 

 گیرینتیجه و  بحث
اثرعضلانی  -اسکلتی  های آسیب  علت    در  بیشترین  لغزیدن  و  سرخوردن   های مرخصیافتادن، 

 هدف  . (2)باشد    آندلایل    ترینمهمیکی از    تواند میضعف تعادل  .  (1)  رودمی  به شمار  نشانانآتش

 . بود نشانانآتش تعادل بر کردیعمل ناتیتمر هشت هفته ریثأ ت یبررس  پژوهش ینا انجام از یاصل

 داریمعنا  تفاوت   آزمونپس نتایج  یگروه تجرب در ن یتمر پروتکل یاجرا  از بعد داد نشان پژوهش جینتا

 ریتأث به توانمی تفاوت را نیا دهدنشان می  کنترل گروه در یتراییتغ دارد. نبود چنین آزمونپیش با

بر تعادل در شغل مؤثر  ر عوامل بیرونی  یبا توجه به اینکه تغی  . داد نسبت نشانانآتشتمرینات برتعادل  

توجه به عوامل ذاتی و ؛  است  پذیرامکان  سختیبهبودن شرایط  ن  بینیپیشقابلبه دلیل    نشانی آتش

فاکتورهای آمادگی جسمانی و  ویژهبه  ،درونی از  مؤثر مفید و    ،است  کنترلقابل  نیز  تعادل که یکی 

 . (6,5,2) خواهد بود

تعادل  آزمونحاضر نشان داد هشت هفته تمرینات عملکردی باعث کاهش زمان اجرای مطالعۀ نتایج  

اینکه  شودمی به  توجه  با  ب  آزمون .  این  هتعادل  در  از  پژوهش  کاررفته  شغلی   هایفعالیتبرگرفته 

پیشنهادی    توانمی  ؛بود  نشانانآتش تمرینات  گرفت  تعادل، سرعت    تواندمینتیجه  بهبود  بر  علاوه 

بر اساس   بهبود بخشد. تمرینات  ،است  نشانیآتشکه از فاکتورهای بسیار مهم در  را    اجرای عملیات

تکالیف ویژه که در پروتکل پیشنهادی این پژوهش    ۀحرکات عملکردی افراد و بر پایوتحلیل  تجریه 

 تکالیف حرکتی نیب توجه بهتر میتقس  تکالیف حرکتی، آن یرو شتریب تمرکز باعث ، شد  استفاده

مراکز حسی درگیر در  به در پروتکل تمرینی پیشنهادی .(24)شد  عملکردی تعادل و بهبود موردنظر

 یکی هایپیام انتقال در لیتسه نتیجۀ توانمیرا  بنابراین بهبود تعادل    شد؛   کنترل تعادل توجه قرار

 ی. بررس(15,2)دانست   یعصب بالاتر مراکز حسی به هاآن   ۀس هر یا در حفظ تعادل  مؤثر هایحس  از

به تمرینات  اجرای پژوهش  که در زمان  ،  کنترل گروه در تعادل عملکردی هایآزمون زمان نیانگیم

 هشت ۀفاصل در هاآن  آزمونپس و  شیپ  هایگیریاندازه نیب داد نشان  ،پرداختندمیخود    ۀروزمر

 معرض تمرین و در تعادل ستمی س کنترل، گروه در کهاآنج از .نداردوجود   معناداری  اختلاف هفته،
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  تغییری ایجا نشده باشد.   یتعادل هایآزمون  زمان در رسد کهمیمنطقی به نظر   ،نگرفت قرار باراضافه

 . (25,24,7) ستصادقی، قاسمی و پورسعید نیز همسو مطالعات این نتیجه با نتایج 

  ی کاهش  اجرای تمرینات،  بعد ازتعادل عملکردی    آزمونگروه تجربی در    نشانانآتشخطاهای بزرگ   

 تغییرات  ،آزمونپیش، در مقایسه با آزمونپسکه تعداد خطاهای کوچک در درحالی چشمگیر داشت،

 گونه این توانمی، مشاهده نشد در تعداد خطاهای کوچک اینکه تغییریبا توجه به .  نداشت معناداری

  رسدمی  به نظربنابراین    ؛باشد   تأثیرگذاردر کاهش خطاها    تواندنمیعامل یادگیری  که  کرد  تفسیر  

  نشانانآتش  یفیزیولوژیک  وتحلیلتجزیهکه بر اساس    تمرین  در اثرعملکردی  -عضلانی   هایسازگاری

 پژوهشنتایج این مطالعه با نتایج  مهم در کاهش خطاهای بزرگ باشد. ی عامل تواند می  مشاهده شد،

  نشانان آتش خود به این نتیجه رسید که    ۀمطالعهارپی در  .  (6)داشت    خوانیهمو همکاران نیز    1هارپی 

یکی از عواملی  بنابراین    ؛دهندمیسرعت خود را کاهش  هنگام خستگی  پیشگیری از افتادن    منظوربه

  تأخیر به  تواند  می،  دشومی  نشانانآتشباعث بهبود تعادل در  متعاقب اجرای تمرینات عملکردی  که  

خستگی اثر  انداختن  شغلیارتقای    در  نیازهای  با  متناسب  جسمانی  .  (26,7)  باشدشان  آمادگی 

  آنجاکه ولی از    ،استستمر  م  صورتبهدر تمرینات ورزشی    نشانان آتشر شرکت  گبیانمشاهدات میدانی  

موجود    هایبرنامه استتمرینی  نشده  طراحی  افراد  شغلی  نیاز  اساس  و    ،بر  نظر  مؤثر  کاربردی  به 

  های فعالیتوتحلیل  تجزیه به    با توجهو ممکن است اثر انتقالی تمرین به فعالیت ناچیز باشد.    رسدنمی

نتیجه   توانمی،  عملکردی  هایفعالیتبر    پژوهش در این    کاررفتهبهتمرینات    تأکیدو    نشانانآتششغلی  

  باعث بهبود تعادل و پیشگیری از افتادن،   تواند می  مرتبط   گرفت بهبود فاکتورهای آمادگی جسمانی

  شده یطراح روزمره فعالیت مشابه ایویژه  طوربه  باید  . تمرینات عملکردیشودسرخوردن و لغزیدن  

نقش یکولوژ یزیف  هایسازگاری جادیا با تا به مؤثر یمناسب  خستگی،  تأخیر  در   یریادگی افتادن 

 عضلات کارگیریبه بهبود و یتکحر قشر پذیریشکل شیتی، افزاکحر یواحدها یفراخوان مهارت،

   .(24)دارد خوانی هم نیز قاسمی و همکاران  پژوهش ۀباشد. این نتایج با نتیج داشته

 حد در ی نیتمر یرهایمتغ ۀمه د ی ، باکندمی عمل ییتوانا طیشرا نیبهتر در هک یارکورزش هر یبرا

 یژگیو به اصل خاص توجه  ،یردک عمل ناتیتمر یطراح در مهم اریبس  ۀمسئل.  باشند داشته قرار بهینه 

  باشد  افراد تعادل بهبود در ناتیتمر  نوع نیا تیموفق لیاز دلا یکی تواندمی احتمالاً هک  است نیتمر

  (28,27)  استقامت  (13-16)  قدرت  شیافزا هایبرنامه با تعادل  کندمییشینه بیان  پ ادبیات  .  (24)

عملکردی  ویژه بهو    ( 22,11,2)تمرینات عصبی عضلانی    (20)  پذیریانعطاف پیدا      تمرینات  بهبود 

 

1. Hur P 
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ازمی یقدرت ناتیتمر رسدمی نظر به.  (29,26)  کند می عضلات،  ترکیبی قدرت افزایش راه توانند 

را کاهش    بیآس شدت  ای وقوع احتمال   استخوان معدنی مواد تراکم چگالی افزایش نیز و هاتاندون

ب  یآس از و دارد به دنبال را ارکورزش  شتریب یداریپا فرود، هنگام در  ی عضلان انقباض شیفزاا .  دهند

که    استاز فاکتورهای آمادگی جسمانی  دیگر  یکی    هم استقامت  .  ( 14)  کند می یریجلوگ نیز  مفصل

و عواقب خطرناک   نشانانآتشخوردن تعادل برهمبسیار مهم در  یعامل ، خستگی انداختن تأخیربا به 

به عامل     توجه  وهش حاضرپژدر    شدهارائه در تمرینات عملکردی    (1)  رودمیآن به شمار   مناسبی 

دنبال   تعادل بهبود احتمالی  دلایل از  . شد  استقامت استقامتی  به   افزایش به توانمی تمرینات 

 وضعیت هوازی، وضعیت بهبود جسمانی، آمادگی سطح افزایش تمرین،در اثر    عصبی هایسازگاری

 و حرکتی واحدهای کارگیریبهدر   تغییرپذیری کاهش شامل عضلانی-عصبی کنترل بهبود روانی،

  پذیریانعطافپذیری و محدودیت در  تحرککاهش  .  (28)  کرد اشاره حرکتی واحدهای زمانیهم بهبود

افزایش خطر سقوط   و  رفتن  راه  در  اختلال  از دلایل  یکی دیگر  از  (30)  استنیز  بنابراین بخشی   .

    نشانانآتشای حرکتی  با توجه به الگوه  پذیریتحرکو    پذیریانعطافبهبود    هم بهپیشنهادی    تمرینات

پیدا   پارک کرداختصاص  اشاره    1.  زمینه  همین  به    پذیریانعطافتمرینات    کندمیدر  کمک  برای 

 کمردرد در افراد مبتلا به    ویژهبه  ، حرکتی، تعادل و توانایی عملکردی  ۀبازگرداندن حالت طبیعی دامن

، کمک به تنفس بهتر، ترمیم حرکات مفاصل  ایمهرهبین    هایدیسک. کاهش تنش در  استمؤثر  بسیار  

  پذیریانعطافستال از نتایج تمرینات  بهبود حرکات دی  درنتیجهو بهبود سطح کنترل پروگزیمال و  

 در پایداری و تعادل روی ترکیبی تمرینات هفته  شش تأثیر بررسی با همکاران و  2رز   .(20)  است

 این در معنادار یبهبود تمرینات این دادند نشان پا  مچ عملکردی ناپایداری دچار های فوتبالیست 

 ترکیبی تمرینات از پس پایداری و فشار مرکز جاییه جاب میزان بهبود .(31)  تاس ایجاد کرده متغیرها

و ن درو عضلات قدرت بین تعادلعدم کهاین اول:  باشد دلیل دو بهاست   ممکن جامع   گرداننده 

 خود  ۀنوببه  که شود     منجر پا مچ مفصل در بیومکانیکی تعادلعدم به ممکن استپا    ۀانندگردبرون

 برقراری باعث  تواندمی تمرینات از پس قدرت افزایش بنابراین .شودمی درد هایگیرنده تحریک  سبب

 است ممکن درنتیجه ؛شودمیدرد   محرک رفتن بین از باعث خود که شود پا مچ بیومکانیک در توازن

 افزایش، یابدمی انتقال عصبی مرکزی سیستم به بتا گروه فیبرهای طریق از که ،عمقی حس محرک

کند   توسط که باشد گلژی-وتری اندام و  عضلانی های دوکافزایش   است ممکن دوم دلیل.  پیدا 

 ترکیبی، تمرینات طریق از عضلانی ساختارهای تقویت از بعد .شده است گزارش همکاران و 3دوچرتی

عمقی توانایی  د.یاب افزایش گلژی-وتری اندام و عضلانی دوک تحریک طریق از تواندمی حس 

 

1. Park 

2. Rosse 

3. Docherti 
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 ممکن ؛کندمیدریافت   دینامیک و استاتیک گامای آوران هاینورون  از را هامحرک عضلانی هایدوک

 حس بیشتر افزایش باعث درنتیجه که دهد  افزایش را گاما  هایآوران  فعالیت تمرینات این است

مشاهده کردند تمرینات عملکردی باعث  مند  ای نظامو لاتام در بررسی یولی .شودمی  مفصل وضعیت

  ؛ ره انجام دهند های روزممشابه فعالیت  روشیبهتمرینات را  بتوانند  تا    دشومیفعال شدن چندین عضله  

استراتژی آموزش    ۀکه مشخص  شودتمرین می    نتایج  بیشتر  انتقالباعث    کردیعملتمرینات  بنابراین  

  آورد   به دستبا استفاده از بارهای کمتر مرتبط با تمرینات عملکردی    توانمی بهینه است. این مزایا را  

ثابت کردهکرد  بیان    نیز  1گراناچر.  (32) تمرین  بهرویکردهای سنتی  قدرت  اند  افزایش  باعث  خوبی 

های تمرینی بر بهبود  روش  ۀاگرچه کلی  .ر عملکرد افراد خواهند داشتد  اندکی  تأثیرولی    ، شوندمی

 .(33)د داشت نکمتری بر تعادل و عملکرد افراد خواه تأثیرتمرینات سنتی ، ند مؤثرآمادگی جسمانی 

 یصندل  از برخاستن زمان و تعادل بر یقدرت  و یاستقامت ناتیتمر  داد  نشان جاجخصوص  در همین  

  نشده   مشاهده   هاپژوهشری که در نتایج برخی از  یتغیاینکه  .  (24)است    نبوده اثرگذار ایپو تعادل یبرا

محرک کافی برای بهبود ظرفیت   شود تاتنظیم توجه به نیاز افراد ورزشی باید با  ۀدهد نسخنشان می

 . کندفراهم  را عملکرد 

در    و  اند ارتباط بین تمرین و تعادل را بررسی کرده زیادی هایشپژوه  ، دشومیکه مشاهده    گونههمان

و   2گودینهو .( 37,9-34) شده است تأکید تعادل  بر بهبودمثبت تمرین  تأثیر به  هاپژوهشاین بیشتر 

د  نداربیشتری بر تعادل   تأثیر  تمرینات قدرتی، در مقایسه با  همکاران نشان دادند تمرینات عملکردی

 نیتمر پروتکل یاجرا از بعدحاضر نشان داد    پژوهش  ، اثر تمرینات عملکردی بر تعادل  مورددر    (35)

ها  این یافته ،است جاد شدهیا آزمونپیش، درمقایسه با آزمونپس در یدارامعن تفاوت یگروه تجرب در

نی  خواهم  (7)صادقی و همکاران    (26)عباسی و همکاران    (34)سلطاندوست ناری    شپژوه با نتایج  

 پویا تعادل باعث بهبود حرکات عملکردی تمریناتکرد خود بیان مطالعۀ در  سلطاندوست ناری دارد.

را بر فراعملکردی  و  عملکردی  اثر تمرینات    عباسی و همکاران.  (34)  شودمیفعال   ینظام در مردان

 های بازتوانیپروتکل در مرکزی ثبات تمرینات اثربخشی  تا زمانی کهکردند    تأکیدتعادل ارزیابی و  

تمرینات   تأثیرسی  رو همکاران پس از بر  3سامفیا .  (26)  شود خودداری هاآن   ۀئاست از ارا نشده ثابت

توانایی بر  عملکردی  متعادلتعادل  بیان  های  تمریناتکردند  سازی  توانایی  این  بهبود  های  به 
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هم    1ریبریو   . (38)  کندمچ پا جلوگیری می  خوردگیپیچو از بروز لغزش و  شود  میمنجر    سازیمتعادل

 ثرتر است مؤتمرینات مقاومتی در بهبود تعادل عملکردی ، در مقایسه با نشان داد تمرینات عملکردی

(35).   

 اشاره کرد  هاآزمودنی ۀتغذی وضعیتنشدن    کنترل به توانمی حاضر پژوهش هایمحدودیت ازجمله

 نوع ازجمله  روانی و روحی شرایط دقیق کنترل علاوه،به .بگذارد تأثیر  افراد عملکرد بر تواندمی که

  پذیر نبود کهامکان  نیز هاآزمون انجام  و تمرین زمان در هاآزمودنی اضطراب و انگیزش سطح نگرش،

 . باشد ها محدودیت از دیگر یکی تواندمی

  بنابراین   ؛است نشانانتعادل آتش بر یردکعمل ناتیمثبت تمر ریتأث  دهندۀنشان پژوهش نیا جینتا

بر اساس نیازهای حرکتی مانند    ها آن ارتقای عملکرد    منظوربه  نشانانآتشتمرینی    ۀبهتر است برنام

 .شودتعادل ایستا و پویا تدوین و اجرا 

یک از عوامل مختلف تمرین   هر تأثیردر این زمینه به بررسی  مندعلاقه پژوهشگران شودمیپیشنهاد 

 بر بهبود تعادل عملکردی بپردازند. 

 دانستیم آنچه تاکنون می

های ایستا، پویا و همچنین پیشگیری از بروز آسیب دارد. در مورد تأثیر  مهم در فعالیت  ی تعادل نقش

گروه پژوهش مطالعات    ولی   ،استانواع مختلف تمرینات بر بهبود تعادل اطلاعات زیادی در دسترس  

حرکات  وتحلیل  تجزیه بر اساس  شده  طراحی در مورد تمرینات عملکردی  مشاهده نکردند که    مشابهی

 . باشد نشانانآتش

 حاضر اضافه کرده است  ةچه مطالعآن

اساس   بر  که  عملکردی  آسیب  فیزیولوژیکیبیومکانیکی،  وتحلیل  تجزیهتمرینات  حرکات  و  شناسی 

 معنادار داشته باشند.  یتأثیر  نشانانآتشند بر تعادل توامی  ،طراحی شده باشند نشانانآتش
 

 پیام مقاله 
مانند    ها آنبهتر است بر اساس نیازهای حرکتی    ، ارتقای عملکرد  منظوربه  نشانان آتشتمرینی    ۀبرنام

 .شودتعادل ایستا و پویا تدوین و اجرا 
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