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Abstract 
This study investigated the effect of CXWORX exercises on dynamic balance and 
proprioception in deaf adolescent girls. The research method was pseudo-experimental 
with a control group. The statistical sample was 30 absolute deaf adolescent girls. The 
participants were divided into control and experimental groups (15 people in each group). 
Y test was used to measure dynamic balance  and upper limb function and Kinovea 
software was used to measure proprioception. Shapirovilk test was applied to evaluate the 
normality of data distribution, and dependent t-test and analysis of covariance were used 
to analyze the hypotheses. It was done in SPSS software at a significant level of 0.05. The 
results showed that CXWORX exercises improved dynamic balance, upper limb function 
and proprioception of absolute deaf adolescent girls in both intra-group and inter-group 
comparisons. 

 
Keywords: CXWORX Exercises, Dynamic Balance, Upper Limb Function, 

Proprioception, Adolescent girl, Deaf 
 
 

 
1. Email : afatemhe01374@gmail.com 

2. Email : n_hesar@yahoo.com 

3. Email : pm.mohammadi@urmia.ac.ir 

4. Email : Ebrahim.mzb@gmail.com 



Abbaszadeh: The Effect of a CXWORX Training on Balance...                              18 

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

Extended Abstract 

Background and Abstract 
Children with hearing loss are at risk for vestibular dysfunction as a defect in this 

part can affect postural stability. Damage to parts of the atrial cochlear nerve not 

only causes hearing loss and sensorineural hearing loss, but may also damage the 

vestibular area. It is also associated with balance problems (1). Balance control is 

a dynamic stage that causes the body to remain in a state of stillness and balanced 

motion, which is controlled by the visual, atrial, and profound systems (2, 3). 

Proprioception is an important part of the sensory input of the sensory-motor 

system, which is known as conscious perception of the position of limbs in space, 

and having a good proprioception is one of the most basic factors involved in 

maintaining balance (4). The importance of posture and balance in the 

independence of activities such as sitting, standing, walking is discussed from the 

perspective of scientists. Therefore, the purpose of this study was to investigate 

the effect of CXWORX exercises on balance, upper limb function and 

proprioception of absolute deaf adolescent girls. 

 

Materials and Methods 
This research was a quasi-experimental study with a pre-test and post-test design. 

The study’s statistical population consisted of 63 completely deaf adolescent girls 

of Urmia city. Among them, 30 persons based on G-Power method (5) with mean 

age (experimental group 19.07 ± 2.4 and control group 17.93 ± 3.06), height 

(experimental group 1.68 ± 0.05 and control group 1.70 ± 0.07), weight 

(experimental group 58.46 ± 7.51 and control group 59.70 ± 5.55) were selected. 

The participants were randomly divided into control and experimental groups (15 

people in each group). All participants voluntarily participated in the study.  In 

addition, they completed the consent form and demographic questionnaire 

concerning onset puberty and anthropometric characteristics. It should be noted 

that the evaluation of upper limb function, dynamic balance, and proprioception 

of ankle and knee performed in standard conditions and with minimal coverage in 

appropriate ambient temperature. All tests were done under the ethical committee 

principles by maintaining health protocols at gym. Participants had CXWORX 

exercises for 8 weeks. Dynamic balance, upper limb function and proprioception 

of subjects was measured before and after exercise. The Y test was used to 

evaluate dynamic balance and upper limb function (6, 7). Proprioception of ankle 

and knee measured by recording joint sense position with digital camera and were 

calculated by Kenova software. The duration of the training lasted 6 weeks for 

experimental group. During this period, the control group was asked to continue 
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their daily activity. The data were analyzed by dependent t-test and analysis of 

covariance at a significance level of 0.05. 
 

Findings  

The results of t-test showed that there was no significant difference in the mean 

of demographic characteristics of the control and experimental groups in pre-test 

(P ≥ 0.05). Shapiro-Wilk test was used to check the normality of the data. 

Therefore, parametric tests utilized to analyze the data. The results of analysis of 

covariance showed that there is a significant difference in dynamic balance, upper 

limb function and ankle and knee proprioception between pre-test and post-test in 

the experimental group (P = 0.001). Furthermore, dependent t-test was used to 

evaluate the difference (dynamic balance, upper limb function, and proprioception 

of ankle and knee) between pre-test and post-test for each group. The results of 

dependent t-test indicated that there was a significant difference between pre-test 

and post-test in terms of the amount of dynamic balance (pre-test 82.62 ± 10.41, 

post-test 85.18 ± 10.26), upper limb function (pre-test 80.40 ± 8.36, post-test 

84.86 ± 8.37), knee proprioception (pre-test 14.87 ± 4.68, post-test 6.65 ± 4.15) 

and ankle proprioception (pre-test 1.61 ± 1.01, post-tests 0/06 ± 0.63), in the 

experimental group, but not in the control group. 

 

Conclusion 

The results of the present study showed that CXWORX exercises improved 

dynamic balance, upper limb function and proprioception of absolute deaf 

adolescent girls (P ≤0.05) in both intra-group and inter-group comparisons. 

Therefore, this exercise program can be used to achieve various goals, including 

increasing the proprioception of the ankle and knee by eliminating visual input, 

and also to increase the upper limb's function and thus improve the performance 

and balance function in this group of absolute deaf girls.  
Keywords: CXWORX Exercises, Dynamic Balance, Upper Limb Function, 

Proprioception, Adolescent Girl, Deaf 
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 مقالة پژوهشی

و حس عمقی   نیفوقا اندام ، عملکرد بر تعادل  ورکس ایکس سیتمرینات   تأثیر

 ۱مطلق  یدختران نوجوان ناشنوا
 

ابراهیم محمد  ، 3مهری محمد ی دانقرالو ، 2حصار، نرمین غنی زاده 1فاطمه عباس زاده

 4علی نسب فیروزجاه

 

ارشد، گروه فیزیولوژ دانشجو .  1 ، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه  اصلاحیی ورزشی و حرکات  ی کارشناسی 

  ارومیه، ارومیه، آذربایجان غربی، ایران 

فیزیولوژی  .  2 گروه  ح  ورزشیاستادیار،  ارومیه،  اصلاحی  کاترو  ارومیه،  دانشگاه  ورزشی،  علوم  دانشکده   ،

 )مسئول  نویسنده)آذربایجان غربی، ایران  

اص.  3 حرکات  و  ورزشی  فیزیولوژی  گروه  ارومیه،  لااستادیار،  ارومیه،  دانشگاه  ورزشی،  علوم  دانشکده  حی، 

 .آذربایجان غربی، ایران
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 آذربایجان غربی، ایران 
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 چکیده 

فوقانی و حس عمقی در  تعادل پویا، عملکرد اندام  بر  تمرینات سی ایکس ورکس  تأثیر  بررسی  به  پژوهش  این

  پژوهش   آماری  نمونه  .بود  کنترل  گروه  شبه تجربی با   نوع  از  پژوهش  روش.  پرداخت  ناشنوادختران نوجوان  

 15هرگروه)  تجربی  و  کنترل  گروه  دو  همه آزمودنی ها به  بود  مطلق  ناشنوایدختران نوجوان    نفر از  30را  حاضر

  حس   گیری  اندازه  برای  وای و  تست  از  فوقانیاندام  تعادل پویا، عملکرد  گیریاندازه  برای.  شدند  تقسیم(  نفر

 برای و شاپیروویلک آزمون از ها داده توزیع بودن طبیعی  بررسی برای شد.استفاده    کینوا افزار  نرماز  عمقی

  " اس پی اس اس"  افزار  نرم  در  سپس.  شد  استفاده  کواریانس  آنالیز  و  همبسته  تی  آزمون  از  فرضیات  تحلیل

  تعادل پویا،  بهبود  سی ایکس ورکس موجب   تمرینات  که   داد   نشان  نتایج.  گرفت  انجام  05/0  معناداری   سطح   در
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  بین   و  گروهی  درون  مقایسه  دو  هر  دررا    مطلق  ناشنوای  دختران نوجوان  عمقی  حس  فوقانی واندام  عملکرد

 . شد گروهی

 

  ، دختران نوجوان عمقی،  حسفوقانی، عملکرد اندام ، پویا تعادل، سی ایکس ورکس ریناتتم :کلیدیواژگان

   ناشنوا

 

 مقدمه 
 ن نساا  یسازگاریها  از  ریبسیاآن    ونست، بدا  میآد  اسحو  مهمتریناز    ییاشنو  حسکه    ییاز آنجا

 شد ر  ایبر  گیربز  سد  ستا  ممکن  ،ییاشنو  مشکل  بر این اساس  و  شودمی  مختل  فشاطرا  محیط  به

میلیون نفر در سراسر   120  از  شیناشنوایی نوعی اختلال است که ب  .(1)کند   دیجاا  حرکتی-کیادرا

هزار تولد   نفر در هر  2/6آسیایی و به میزاننقص شنوایی در کودکان    شترینیب  برند. دنیا از آن رنج می

از   زیدر کشور ایران ن  نیهمچنگزارش شده است.    تولد  در هر هزار  7/0  ایییآسریدر مورد کودکان غ و  

ب درحالی    .(2)کودک دچار اختلال شنوایی هستند  پنج تا شش  نی هر یک هزارکودک متولد شده، 

بخش وضعیت  و  حرکت  به  مربوط  داخلی  گیرندهاطلاعات  طریق  از  بدن  تامین های  های    مکانیکی 

داخل در  گرفته    های اختصاصی قرارآزاد تا گیرندهها از انتهای عصبی  این گیرنده  ءشود که دامنهمی

پوست می  عضلات، و  نوع گیرندهمفصل  این  از  برای کنترل باشد. هر یک  را که  آوران  پیام  یک  ها 

درکنترل   ییبا نقص شنوااند افراد  نشان داده  هاپژوهش.  (4,  3)  نمایدفراهم میرا    حرکت مفید است

از   یکی ( حرکت و  سکون حالتحفظ تعادل در  یی )تواناتعادلکنترل  . ( 5) دچار مشکل هستند تعادل 

  و   کودکان  در  هاناتوانی  ترین  رایج  از.  (5)روزمره است  هاییتفعال  انجام  یبرا  یضرور  نیازهایپیش

  دیده   مختلف  درجات  و  شدت  با  گوناگون  افراد  در  که  است  شنوایی  هایمعلولیت  بزرگسالان،

  . است  مشهود  کاملا  آنها   از  بعضی   دارندکه   متفاوتی   اجتماعی   و   حرکتی  رفتارهای   ناشنوایان.  (6)شودمی

 آسیب  . (7)شودمی  دیده   بدن  تعادل  حفظ  و   حرکت  سرعت  هماهنگی،  در  بیشتر  مشخصه  این

  شود، می  عصبی_حسی  ناشنوایی  و  شنواییکم  موجب  تنها  نه  دهلیزی_حلزونی  عصب  از  هاییبخش

  دلیلی  این  و  باشد  همراه  تعادلی  مشکل  با  وستیبولار  بخش  به  آسیب  یواسطه   به  است  ممکن  بلکه

  .( 8)باشند  داشته  تعادل   مشکل  شنوا  وکم  ناشنوا  افراد  درصد   95تا    49که    شودمی  سبب  که  است

  به  قادر  شنوایی  حس  وجود  خاطرعدم  به  هاآن  .است  ریتم  بدون  و  ناموزون  اغلب  ناشنوایان  حرکات

  چنین  اصلی  عامل   تعادل   حفظ  قابلیت   در  نقص نیستند.    شنوایی  راه  از   خود  حرکات  کیفیت  کنترل

در    را  پاسچر بدن  پویایی  که  ،است  ایپیچیده  حرکتیمهارت  تعادل،   همچنین حفظ .(9)است  ایپدیده
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  حسی  اطلاعات  شامل  گذارند؛می  تأثیر  تعادل  بر  که  عواملی.  (10)کندمی  توصیف  افتادن  از جلوگیری

  به پویا تعادل. (11)حرکتی است  و دهلیزی بصری، ،حرکتی هایعمقی، پاسخ حسی از آمده دست به

حـس عمقـی    .شودمی  اطلاق  متحرک  اتکای   سطح   محدوده  در   خود  مرکز ثقل   درحفظ  فرد  توانایی

ها است و  موقعیت فضایی مفصل و حرکات بدن بدون استفاده از چشمتوانـایی احسـاس یـا درک  

حس    .(12)کنندیتم عصـبی مرکزی ارسال مسس را بـه سیاطلاعات مربـوط بـه ایـن ح  ییهایرندهگ

حس تخصصی  تکامل  یک  حسعمقی  شامل  که  است  حسلمس  و  است.  حرکت  مفاصل  وضعیت 

ها قرار دارند که  ها و تاندونهای حس عمقی درپوست، عضلات، مفاصل و همچنین در لیگامانگیرنده

راتوانند تغییر شکلمی تبدیل  به سیگنال  های مکانیکی  یا نوجوانان (13)کنندهای عصبی  .کودکان 

غ  ناشنوایی  به  جهتمبتلا  توانایی  دارای  درکالبا  پایین  گیری،  حرکتی  ریتم  و  تری حرکتی 

  به  است،  عصبی  و  اسکلتی  عضلانی  هایسیستم  میان پیچیده تعامل نیازمند  تعادل حفظ.(14)هستند

های  پاسخ  و   حسی   دروندادهای  میان  پیچیده  و   متقابل   ارتباط  تعادل پاسچر،  حفظ  منظور  به  عبارتی 

قدرت  حرکتی و  عضلانی    عصبی  دستگاههای  سازگاری.  (5)است  ضروری  کارآمد،   عضلانی   مناسب 

حس   فعالیت  یعمقهمچون  دارندکه  هب  ی نخاع رفلکس    و  نقش  پویا  تعادل  در  اصلی  عامل  عنوان 

بندی تحریک شدن زمان  عضلانی و هماهنگی در-عصبی  تمرینات تعادلی با بکارگیری از متغیرهای

تعادل میعضلات   بهبود  یکی (15)دنشومختلف موجب  رو  این  از   جهت پیشنهادی راهکارهای از  . 

ویژه هایبرنامه از استفاده ناشنوایی به مبتلا درکودکان تعادلی  نقایص جبران باشد.  می تمرینی 

 داده عمقی حس و تعادلی  بهبود عملکرد برای فرصت افراد این به خاص آموزشی هایبرنامه  ازطریق

   .(2)شودمی

  معرفی  میلز  لس  توسط  کهاست   تمرینی   هایشیوه   جدیدترین  از  یکی  نیز 1ورکس  ایکس  سیتمرینات  

  شامل  این تمرینات  باشد. می  مرکزی  ناحیه  مبتنی بر عضلات  مقاومتی  یبرنامه  یک   شامل   که   گردیده 

بر این    باشد.می  بدن   مرکزی  عضلات  منظورتقویت  به...  و  اسکوات  پلانک،   مانندکرانچ،  قدرتی   حرکات

. در این  رسدتمرینات ورزشی مختلف بر تعادل در افراد ناشنوا ضروری به نظر می تأثیربررسی اساس 

تمرینات ترکیبی ثبات مرکزی و عصبی    تأثیری به بررسی  پژوهش( در  2017)راستا، طاهری و همکاران

عضلانی بر کنترل پاسچر دانش آموزان دارای ناشنوایی مادرزادی پرداختند. بعد از شش هفته به این  

عصبی  و  مرکزی  ثبات  ترکیبی  تمرینات  رسیدندکه  می-نتیجه  وضعیت عضلانی  بهبود  باعث  توانند 

  مداخله  تأثیر  یبه بررس  یامطالعهدر  (1397. عارف و همکاران)(16)آموزان ناشنوا شودتعادل در دانش

 
1. CXWORX 



 1401بهار  ، 31، شماره 14مطالعات طب ورزشی، دوره                                                                                24

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

 کاری کم  با   شنوایی  اختلال  دارای  نوجوانان  تعادل   کنترلدر    یردرگ  یها یستمشنا بر تعادل و س  ینیتمر

که  .  پرداختند  دهلیزی گرفتند  نتیجه  تداخل    شنا  تمریناتآنها  بدون  تعادل    حسی   هایسیستمبر 

  پژوهشی رد (1398)جلیلیهمچنین محمد علی نسب و . (17)داشت داریا معن تأثیر دهلیزی کنترلو

  تعادل   بدن،   مرکزی  ناحیه  عضلات استقامت  بر سی ایکس ورکس تمرینات  هفته شش  تأثیربه بررسی  

که    تنه  نقص   به  مبتلا  ورزشکار  دختران  فوقانی   اندام  عملکرد   و رسیدند  نتیجه  این  به  و  پرداختند 

و عملکرد اندام  پویا    سبب بهبود استقامت عضلات ناحیه ی مرکزی، تعادل   سی ایکس ورکستمرینات  

تنه می به نقص  پژوهش.(18)شودفوقانی دختران ورزشکار مبتلا  افزایش هایی نشان دادهکه  اند که 

ناحیه   کنترل  و  دانشقدرت  گروه  در  تعادل  افزایش  موجب  بدن  غیرورزشکار مرکزی  سالم  آموزان 

افزایش قدرت و عملکرد ناحیه مرکزی بدن    سی ایکس ورکس . و هدف عمده تمرینات  (19)شودمی

 . (18)شدبامی

توجه به اینکه مداخلات کمی در این گروه از افراد انجام شده است و از طرفی دیگر ناشنوایان از با لذا  

  پژوهشی  ءضرورت انجام چنین مداخلاتی و وجود خلابه  برند، بنابراین با توجه  مشکلات تعادلی رنج می

ه تمرینات شش هفت  تأثیری  بررس  مشابه، محقق بر آن شد تا به  پژوهشدر این زمینه و عدم وجود  

و حس عمقی دختران نوجوان ناشنوا مطلق ، عملکرد اندام فوقانی  پویا  بر تعادل   سی ایکس ورکس 

 بپردازد.

 مواد و روش کار 

نفر از   63را   آن جامعه آماریو بود آزمون پس و آزمون شپی طرح با شبه تجربی نوع از پژوهش این

دختران نوجوان ناشنوای مطلق شهر ارومیه تشکیل دادند و محقق پس از ارائه معرفی نامه به مدیریت  

کار  های لازم با مسئولین انجمن ناشنوایان ارومیه غربی و هماهنگیانجمن ناشنوایان استان آذربایجان

نمود. آغاز  را  اخلاق حاضر  پژوهش   ، اینبر  علاوه    خود  کد  از    IR.SSRI.REC.1399. 857  دارای 

می ورزشی  علوم  آزمودنیپژوهشگاه  پزشکی  پرونده  مطالعه  با  ابتدا  افرادی  30ها،  باشد.  از  که    نفر 

انتخاب شدند.    پژوهش دسی بل( برای شرکت در این    90شنوایی بیش ازناء  ناشنوای مطلق بودند)دامنه

صورت نمونه در دسترس انتخاب و به روش جی پاور و به  نفر بر اساس    30سپس از بین آنها تعداد

ترین معیارهای  از مهم  . (20)نفر( تقسیم شدند15نفر( و تجربی)15صورت تصادفی به دو گروه کنترل)

دامنه این مطالعه؛ داشتن  به  از    ءورود  بیش  قرار داشتن در محدوده سنی   90ناشنوایی  بل،  دسی 

کنترل  07/19  ±4/2تجربی  گروه  )سننوجوانی گروه  قابل    (17/ 93±06/3و  ناهنجاری  وجود  عدم 

عروقی،  -تحتانی، نداشتن بیماری یا ناراحتی خاص از قبیل اختلالات تنفسی، قلبی اندام  مشاهده در 
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نداشتن سابقه بر سیستم عصبی مرکزی،  اثر گذار  داروهای  از  استفاده  بیماریعدم  -های عصبی ی 

جراحی   سابقه  نداشتن  فوقانی  عضلانی،  و  تحتانی  اندام  و  فقرات  یکسالستون  نداشتن در  گذشته، 

 6ششفوقانی دراندام  و    تحتانیاندام  در    یخوردگ  یچ و پ   ی دررفتگـ  ی، نداشتن شکستگ مشکلات بینایی،  

یا    متوالی  تمرینیء  دوجلسهعدم شرکت در  ؛  پژوهشاز جمله معیارهای خروج از  باشد.  ه میماه گذشت

اسکلتی پس از تمرینات، عدم رضایت  -های عضلانیدردبه وجود آمدن    ،سه جلسهء تمرینی متناوب

مربوط به هر نمونه در یک جلسه حدوداً  های  ارزیابی  م. تمابودند   پژوهش فرد برای شرکت در طول  

و حس عمقی مچ  پویا  ، تعادل  فوقانی  عملکرد اندام  است ارزیابیای انجام شد. لازم به ذکر  دقیقه  45

گذاری کامل اصول اخلاقی و همچنین فاصلهپا و زانو در شرایط استاندارد و با حداقل پوشش و با رعایت  

و   مناسب  محیطی  دمای  با  و  پوشیده  ورزشی  سالن  حفظ  نوردر  با  همچنین  و  های  پروتکلکافی 

انجام شد. همچنین ارتباط با ناشنوایان با کمک مترجمان زبان اشاره که از مربیان انجمن  بهداشتی  

و ثبت میزان ناشنوایی هر فرد در فرم   نامهرضایت پس از تکمیل فرم  ناشنوایان بودند انجام گرفت.  

وع اولین عادت  ویژه مشخصات و درج اطلاعات مربوط به بلوغ با ثبت مدت زمان سپری شده از شر

ویژگی ابتدا  قدماهیانه،  شامل  آنتروپومتریک  تجربی) های  گروه   68/1±05/0گروه  و 

ی و شاخص توده  (70/59±55/5و گروه کنترل 46/58±51/7گروه تجربی)وزن، (70/1±07/0کنترل

شدند و سپس    تکمیل   و   اندازه گیری (95/20±74/1و گروه کنترل  61/20±06/2گروه تجربی) بدنی

و حس عمقی    یفوقان ، عملکرد اندامپویا   تعادلدر دو مرحله شامل پیش آزمون و پس آزمون، میزان  

کاملا  به صورت    پژوهش های  گیری اندازهو    هاگیری شد. کلیه ارزیابیاندازههر دو گروه کنترل و تجربی  

و عملکرد    پویا   تعادل   نداشتند. برای ارزیابی  ها نمونه تهاجمی بوده و هیچ خطری برای سلامت  غیر  

آزمون  ( 24-12)نیفوقااندام حس 1وای   از  گیری  اندازه  شد.  دوربین  استفاده  با  ابتدا  پا  مچ  عمقی 

دیجیتالی و سپس با استفاده از نرم افزار کینوا محاسبه شد. پای برتر با استفاده از این اطلاعات که 

اندام با کدام  تعیین شد. آزمودنی  برای زدن شوت فوتبال دارد،  بیشتری  انجام   تحتانی تمایل  برای 

گردن و در انتها سرد کردن  تمرینات در ابتدای هر جلسه از تمرینات کششی و نرمشی مربوط به گرم

دقیقه   45های گروه تجربی به مدت شش هفته، هر هفته سه جلسه و هر جلسه  استفاده شد. آزمودنی

به    هاتمرینات، آزمودنیپرداختند. برای اجرای    سی ایکس ورکسزیر نظر محقق به انجام تمرینات  

)دوی نرم وآهسته( و سپس تمرینات کششی برای عضلات دقیقه مرحله گرم کردن جنبشی  5مدت  

دقیقه انجام و پس از مرحله   5همسترینگ، چهار سر ران، عضلات سرینی، دوقلو، نعلی را به مدت  

 
1. Y Balance Test 
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ت مربی انجام دادند،  دقیقه تحت نظار  30به مدتسی ایکس ورکس را   تمرینات  ها گرم کردن، آزمودنی

هفته به طول   6  تدقیقه سرد کردن اجرا شد. مدت اجرای تمرینا  5سپس در پایان هر جلسه به مدت  

خواسته شد به روند زندگی عادی خود ادامه دهند و از  کنترل  انجامید در طول این مدت از گروه  

یان شش هفته تمرینات  شرکت در هرگونه فعالیت ورزشی منظم خودداری کنند. در نهایت پس از پا

و    ی فوقان، عملکرد اندامپویا  گروه تجربی، مجدداً اندازه گیری میزان تعادل  توسطسی ایکس ورکس  

 آزمون انجام گرفت. حس عمقی از هر دو گروه کنترل و تجربی در مرحله پس

 پروتکل تمرینی

پایداری و ثبات، کاهش صدمات  منظور افزایش میزان قدرت و استقامت،  بهسی ایکس ورکس  تمرینات  

  8شامل  تمرینات  ی تمرینی دارای سه سطح: سطح اول  برنامه.  (25)  رود و حفظ تحرک به کار می

باشد. تمرینات  یتمرین م  9تمرین و سطح سوم تمرینات شامل    5  تمرین، سطح دوم تمرینات شامل

تمرین از   3تمرین از سطح یک و    4جلسه در هفته اعمال شد. در هفته اول    3هفته و    6به مدت  

تمرین از سطح    1تمرین از سطح یک،    1  در هفته دوم تمرین از سطح سه انجام شد و    2سطح دو و  

طح دو تکمیل  اضافه گردید. در هفته سوم تمرینات س  برنامه تمرینی  به تمرین از سطح سه  1دو و  

در هفته چهارم تمرینات مربوط به سطح یک تکمیل شده که .  شده و این سطح وارد فاز نگهداری شد

تمرین از فاز سه و در    2این سطح هم در دو هفته آخر وارد فاز نگهداری شد. در هفته چهارم و پنجم  

  و بدین ترتیب  شد  افهبه مجموع تمرینات اض  (3جدول)هفته آخر تمرین نهم فازم سوم تمرینات طبق  

 .(1،2،3)جدول (26)  شدانجام  هاتمامی تمرینات از هر سه سطح توسط آزمودنی
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 تمرینات سطح یک-1جدول

 شکل  تمرین  شکل  تمرین 

 کرانچ

 

 کرانچ با آرنج روی زانو 

 

 

 کرانچ با لمس جانبی 

 

 کرانچ صلیبی 

 

 

 

 

 چرخش روسی 

 لیفت دو پا همزمان  

 

 
 

 

 

 قیچی

 

کرانچ با راست کردن دست و  

 پای مخالف 
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 تمرینات سطح دو -2جدول 

 شکل  تمرین  شکل  تمرین 

ک 
 پلان

 

 

 چتر نجات 

 

 

ت با 
بازکردن پش

ب
ازو

ها 
 

 

باز کردن پشت  

 هواپیمامثل 

 

 

 

 

ن
ش لگ

ک چرخ
 پلان

 

------ ------------------------ 
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 تمرینات سطح سه -3جدول

 شکل تمرین  شکل تمرین 

اسکات هالتر  

 بالای سر 

 

 
پیچ 

مورب با  

اسکات  

 پرس

 

مقاومت با خم  

 شدن جانبی 

 

مقاومت  

در برابر  

کرانچ  

 جانبی 

 

 

لانچ مستقیم پا  

 با کش 

 

لگد به  

عقب با  

کش/  

 اسکات 

 

ضریه به پشت با  

کش/اسکات تک  

 پا

 

چوب  

 لرزان 

 

لانچ جانبی با  

 کش 

 

___ 

 

 

 

___ 
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استفاده شد. در    وایاز آزمون تعادلی    هایآزمودنبرای اندازه گیری تعادل پویای    :تعادل پویاارزیابی  

قبل  گیرد.  در یک صفحه مرکزی قرار می  (یخارج-ی ،خلفیداخل-ی،خلف یقدام )این آزمون سه جهت  

پا آزمون  تا در صورتتعیین    هایبرترآزمودنی  از شروع  پا   یشد  برت  یکه  اندام    تتس  د، باش  رراست 

ی  هاقربهو اگر پای چپ پای برتر باشد تست در جهت ع   ساعت انجام شود  یهاجهت عقربه خلاف  در

و تا    ستدیایسه جهت م  ی، در صفحه تلاقصورت تک پا(  )بهربرت  ی با پا  ی. آزمودنساعت انجام شود

  ی ابیدستعمل  که    یی پا  ی سه جهت حرکت نکند، رو  ی)پا از صفحه تلاقآنجا که مرتکب خطا نشود

دو   یرو  یعیو به حالت طب  دادیمرا انجام    یابی( عمل دستافتدیشخص ن  اینکند و   هیتک  دهدیمانجام  

  ی ابیدست  مقدارعنوان    است، به  عمل دستیابی را انجام داده   یرا که آزمودن  یاگشت و فاصلهمی  پا باز

آنها محاسبه، بر    نیانگیم  ت یداد و در نها  ام انج  سه باررا    هااز جهت  کیهر    ی او ثبت شد. هر آزمودن

پا)از خار خاصره داخل  یفوقان - یقدام  یاندازه طول  برحسب سانتیتا قوزک  و    میتقس  متری  (  شده 

. پایایی  دیاز اندازه طول پا به دست آ  یدبرحسب درص  یابیدر عدد صد ضرب تا فاصله دست پسس

 .(27, 21)(1ری)تصودرصد گذارش شده است 87/0تا  8/0بین  وایتست 

 

 

 

 

 
 

 پویا نحوه ی سنجش تعادل  -1 شکل
 

ابزار مخصوص این   اندام فوقانی   وای  جهت اجرای آزمون تعادل  :فوقانیاندامارزیابی عملکرد   از 

 صفحه  یک  خارجی( در-خلفی  و  داخلی  - خلفی  جهت)قدامی،   سه  آزمون  این  درآزمون استفاده شد.  

  در  شودکهمی  مشخصشده  بندیرجهد  هاییمیله   توسط  جهت  سه  این  زوایای .  گیردمی  قرار  کزیرم

گذاری    لامتع   روی هر میله برحسب سانتیمتر  .اندشده  ثابت   جهت  درسه  صفحه  جانبی   های بخش

دست  آزمودنی برای اتکا،    رساند.میرا تا حداکثر مسافت دستیابی    خوددست آزاد  که آزمودنی  شده  

را  غالب ثابت  خود  و سپس عمل    گرفتگذاشت و در وضعیت شنا سوئدی قرار میمی روی صفحه 

به منظور امکان مقایسه افراد، مقادیر  گشت.  داد و بعد دوباره به حالت اول برمیدستیابی را انجام می
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برگیرنده فاصله بین زائده خاری مهره هفتم گردنی  ر  دستیابی با استفاده از طول اندام فوقانی آنها که د

انگشت دست)در وضعیت   بلندترین  و    90و  انگشتاندرجه دور شدن شانه  و  آرنج، مچ   (باز شدن 

 . (24-22)(2)شکل فرد ثبت شدء و بیشترین نمره به عنوان نمره سازی شدباشد نرمالمی

 
 

 

 

 

 

 

 

 ی سنجش تعادل اندام فوقانی نحوه-2 شکل

 

از  نیها  دومآز  یونزا  ل مفص  یـعمق  حس   سنجش  رومنظ  هـب  و:نزا  مفصل  عیتض و  سح  یگیرازهندا

  مفصل  ضعیتو  حس   ی اـخط  ابیـیارز  ایرـب  "عکس برداری(  دوربین)برداری دیجیتال  عکس"روش

اشد.  دهستفاا  نوزا   وـنزاین)ـمع  هـیزاو  کـی  به  لفعا  غیر  و  نشسته  رتصو  به  دفر  یپا روش    یندر 

  با   فقطو    بیناییاز    ده ستفاا  وند ـ)بلفعا  رتصو  به  باید مجددا   د فر  سپسشد و  می  ده رـب  (  هـجدر45

پ ـعمق  س ـح  ه ـب  تکاا   یهزاو  بازسازیدر    د فر  یخطا  ارمقد  .بردمی  یهزاو  ین ا  بهرا    دخو  ی اـی( 

 م نجاا  تسهیل  ایبر.  شد  ثبت  مفصل  ضعیتو  حس  یاـخط  انعنو  به   (لیجیتاد  یرو تصا  یابی)ارزهدف

تروکانتر بزرگ    برجسته ترین نقطهپوست    روی  بر  مارکر  عددچهار  نوزازاویه    یرگی  ازهندا  در  یگونیامتر

خارجی  بزرگ  برجستگی  ران،  خارجی  دیلکنران، قسمت  درشت   در  قوزک   برآمدگی،  نیاستخوان 

ه  ـک  گرفت می  اررـقای  هـگون  ه ـب  تخت  لبه روی    نشستناز    آزمودنی پس   ، شـد  نصب  پا مچ    خارجی

  داد. میاررـق  انیزآو  ضعیت و  آزاد، در  رتصو  به  را  دخو  یپاهاو    خم  جه در  90  نوزا  ران و   مفاصل  ییازوا

 یه زاو  انعنو  تحت  معینی  یهزاوه  ـب  ونگرـمآز  طتوس  لاـفع  رـغی  رتصو  به  نیدموآز  یپا  پسـس

  ،هـیزاو  ین در اثانیه(    5  تدـم  ه ـتن)بـشدا  نگه  ضمن  نی دموو آزشد  می  ده بر  ه( ـجدر45  وـنزا)ف دـه

  ی بازساز   هیعمل سه بار تکرار و با هر بارتکرار، از زاو  نیاو    (28)ردپـسیـم  اطرـه خـبرا    هـیآن زاو

  ه ی زاو  یدر بازساز  یکورد آزمودنر   به عنوان   هیسه زاو  نیا  نیانگیتا م  گرفتصورت   یشده عکسبردار

ثبت شود  45ف  هد ا  داریویربرتص  ماـنجا  جهت  .(30,  29)درجه  از  آز  نـیدر    سیعکا  ینبدورمون 

با استفاده از سه   نیمفصل زانو، ارتفاع دورب ی حس عمق ی ابیلازم به ذکر است که در ارز . شد دهستفاا
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از فاصله    ریتصاو   ی شد و تمام  میها بصورت عمود تنظیآزمودن  یمطابق با ارتفاع زانومخصوص و    هیپا

  ارفزا  منر  توسطو    منتقل  یانهرا  ه ـب  ل اـیجیتد  یروا ـتص  ن،موآز  منجااز ا   شد. پس  ثبت  یمتریسانت185

  . (30, 28)(3د)شکلبه شمحاس رـنظ  ردمو هـیزاو دیعدارمقد ،کینوا
 

 

 

 

 

 

 

 

 نحوه ی سنجش حس عمقی زانوی آزمودنی -3 شکل

 

ها  آزمودنیپا  مچ  مفصل    ی دقت حس عمق  یریاندازه گ  یبرا  اندازه گیری حس وضعیت مچ پا: 

 ای برگرفت.میقرار درجه 90که زاویه تنه با ران و ران با زانو در حالتنشستندمیروی صندلی  طوری

  بزرگ  برجستگیروی پوست    بر  مارکر  زاویه مچ پا سه عدد  یگیر  ازه ندا  در  یگونیامتر  منجاا  تسهیل

پا    خارجیقوزک    برآمدگی ،  نیاستخوان درشت  در قسمت خارجی استخوان  مچ  پنجمین  انتهای  و 

ارتفاع صندلی طوری انتخاب شدکه کف پاهای فرد به سطح زمین نرسد. جهت   ،شـد   متاتارس نصب 

مداخله بینایی، چشمحذف  آزمودنگر  پای یهای  آزمونگر  سپس  شد.  بسته  رنگی  سیاه  پارچه  با  ها 

 ی درجه دورس   10  هیدر مفصل مچ پا از زاو  .بردمی  میانی حرکت  ءطور غیرفعال تا دامنه  آزمودنی را به

ها  یآزمودن  یهم سطح با مفصل مچ پا  زین  نیو ارتفاع دورب  استفاده شد هدف    هیعنوان زاوهب  لکشنف

میان زاویه بازسازی شده با زاویه هدف بدون در نظر    )اختلافقدار خطای مطلقشد. مدر نظر گرفته  

حرکت جهت  ز  )گرفتن  بازسازی  خطای  میانگین  شد.  محاسبه  تکرار  هر  سه برای  طی   اویه 

 . (32, 31)(4)شکل گیری، خطای بازسازی در آن زاویه در نظر گرفته شدباراندازه
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 نحوه ی سنجش حس عمقی مچ پا آزمودنی -4شکل

 تجزیه و تحلیل آماری 

از    پژوهش  هایتحلیل فرضیه   برای  و  شاپیروویلک  آزمون  ازها  داده  توزیع  بودن  طبیعی  بررسی  برای

 26نسخه  1اس پی اس اس   افزار نرم در مراحل این. شد استفاده کواریانسآنالیزآزمون تی همبسته و 

 .گرفت انجام 05/0 معناداری سطح در و

 

 هايافته
  شامل  هاآزمودنی شناختی جمعیت هایویژگیمعیار   انحراف و میانگین آمده، دست به نتایج اساس بر

کنترل  07/19  ±4/2تجربی  )گروهسن گروه  تجربی،  (93/17±06/3و  گروه  68/1±05/0قد)گروه  و 

-توده  شاخص  و  (70/59±55/5کنترل  وگروه  46/58±51/7وزن)گروه تجربی  (،70/1±07/0کنترل

شرح   کنترل  و گروه آزمایش دو  در  (95/20±74/1و گروه کنترل  61/20±06/2تجربیگروه  ) یبدنی

 شده ذکر هاییویژگ  استاندارد انحراف و که میانگین است آن از حاکی آمده بدست نتایج  و  داده شد

 . ددهداری نشان نمیاتفاوت معن کنترل، و آزمایش گروه در دو

از تجزیه و تحلیل داده از آزمون شاپیروقبل  از طبیعی بودن توزیع  -ها،  ویلک برای کسب اطمینان 

باشد، لذا در  ها طبیعی می شود توزیع داده( مشاهده می4)استفاده شد، همانطور که در جدول  ها داده

 شد.  ها از آزمون پارامتریک استفادهتجزیه و تحلیل داده
 

 

 

 

 
1. SPSS 
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 (=30N)نتایج آزمون شاپیروویلک جهت بررسی نرمال بودن داده ها -4جدول

 متغیر
 پس آزمون  پیش آزمون 

 تجربی کنترل  تجربی کنترل 

 06/0 54/0 06/0 54/0 تعادل پویا )جهت قدامی( 

 61/0 58/0 70/0 59/0 داخلی( تعادل پویا )جهت خلفی 

 48/0 87/0 50/0 86/0 تعادل پویا )جهت خلفی خارجی( 

 45/0 98/0 43/0 98/0 تعادل پویا )نمره کل( 

 34/0 85/0 82/0 81/0 عملکرد اندام فوقانی )جهت داخلی( 

 08/0 94/0 20/0 67/0 عملکرد اندام فوقانی )تحتانی داخلی( 

 69/0 19/0 71/0 12/0 )تحتانی خارجی( عملکرد اندام فوقانی 

 50/0 67/0 85/0 69/0 عملکرد اندام فوقانی )نمره کل( 

 61/0 89/0 74/0 56/0 حس عمقی زانو 

 07/0 12/0 11/0 07/0 حس عمقی مچ پا 
 

و حس عمقی مچ   فوقانی اندامعملکرد ، نشان داد که در میزان تعادل پویا  انسیزکواریآنالنتایج آزمون 

به این (،  P=001/0)داری وجود دارد  اتمرین و کنترل اختلاف معن  پا و زانو در پس آزمون بین دو گروه

و حس عمقی مچ پا و زانو در گروه تمرینی بهبود    فوقانی عملکرد اندام،  صورت که نتایج تعادل پویا

 (.5)جدولی نسبت به گروه کنترل داشتدارامعن

اندام فوقانی و حس   ، عملکردمتغیر مستقل در پس آزمون تعادل پویا تأثیرنتایج تحلیل کواریانس  -5جدول

 ( =30N)عمقی مچ پا و زانو

 متغیر
مرحله 

 آزمون 
 میانگین* گروه

Mean 

Square 
F Df P 

Eta 

squared 

اندام تحتانی جهت  

 قدامی 

پس  

 آزمون 
 46/83 کنترل

75/33 04/20 1 001/0 42/0 
پس  

 آزمون 
 58/85 تجربی 

اندام تحتانی جهت  

 خلفی داخلی

پس  

 آزمون 
 70/78 کنترل

65/78 84/20 1 001/0 43/0 
پس  

 آزمون 
 96/81 تجربی 
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متغیر مستقل در پس آزمون تعادل پویا، عملکرد اندام   تأثیرنتایج تحلیل کواریانس  -5جدولادامة 

 (=30N)فوقانی و حس عمقی مچ پا و زانو

 متغیر
مرحله 

 آزمون 
 Mean میانگین* گروه

Square F Df P Eta 

squared 

اندام تحتانی جهت  

 خلفی خارجی 

پس  

 آزمون 
 75/80 کنترل

37/82 30/31 1 001/0 53/0 
پس  

 آزمون 
 13/84 تجربی 

 اندام تحتانی نمره کل 

پس  

 آزمون 
 01/81 کنترل

83/58 09/50 1 001/0 65/0 
پس  

 آزمون 
 84/83 تجربی 

اندام فوقانی جهت  

 داخلی 

پس  

 آزمون 
 88/79 کنترل

93/158 10/37 1 001/0 57/0 
پس  

 آزمون 
 51/84 تجربی 

اندام فوقانی جهت  

 تحتانی خارجی

پس  

 آزمون 
 53/80 کنترل

64/223 32/15 1 001/0 36/0 
پس  

 آزمون 
 00/86 تجربی 

اندام فوقانی جهت  

 تحتانی داخلی 

پس  

 آزمون 
 13/80 کنترل

06/70 13/25 1 001/0 48/0 
پس  

 آزمون 
 21/83 تجربی 

 اندام فوقانی نمره کل 

پس  

 آزمون 
 89/79 کنترل

21/162 72/62 1 001/0 69/0 
پس  

 آزمون 
 54/84 تجربی 
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متغیر مستقل در پس آزمون تعادل پویا، عملکرد اندام   تأثیرنتایج تحلیل کواریانس  -5ادامة جدول

 (=30N)فوقانی و حس عمقی مچ پا و زانو

 متغیر
مرحله 

 آزمون 
 Mean میانگین* گروه

Square F Df P Eta 

squared 

 حس عمقی زانو 

پس  

 آزمون 
 22/14 کنترل

13/480 26/105 1 001/0 79/0 
پس  

 آزمون 
 14/6 تجربی 

 حس عمقی مچ پا 

پس  

 آزمون 
 01/2 کنترل

85/8 51/51 1 001/0 65/0 
پس  

 آزمون 
 88/0 تجربی 

 

های بر جهت  سی ایکس ورکسدهد تمرینات  ( نتایج آزمون تی همبسته نشان می6بر اساس جدول)

 (. p=001/0)داری داشتامعن  تأثیرمختلف تعادل پویا، عملکرد اندام فوقانی و حس عمقی زانو و مچ پا  

 

اندام فوقانی و حس عمقی زانو و مچ  تعادل پویا، عملکرد نتایج آزمون تی همبسته بر آزمون -6جدول

 ( =30N)پا

 گروه

 نفر(  15تمرینی ) نفر(  15کنترل )

پیش 

 آزمون 

پس 

 آزمون 
T P 

پیش 

 آزمون 

پس 

 آزمون 
T P 

اندام تحتانی  

 جهت قدامی 

68/8  

± 
96/82 

51/9 ±  

70/82 
58/0 57/0 

92/10  

± 
41/84 

05/11  

± 
34/86 

55/9 - 001/0 

اندام تحتانی  

جهت خلفی  

 داخلی 

55/7  

± 
98/77 

25/8 ±  

52/77 
70/0 49/0 

84/10  

± 
30/80 

83/10  

± 
14/83 

39/10 - 001/0 

اندام تحتانی  

جهت خلفی  

 خارجی 

23/9  

± 
16/79 

58/9 ±  

80/78 
80/0 43/0 

12/11  

± 
18/83 

40/10  

± 
07/86 

15/7 - 001/0 
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نتایج آزمون تی همبسته بر آزمون تعادل پویا، عملکرد اندام فوقانی و حس عمقی زانو و   -6جدولادامة 

 ( =30N)مچ پا

 گروه

کنترل  

(15 

 نفر(

تمرینی  

(15 

 نفر(

 گروه

کنترل  

(15 

 نفر(

تمرینی  

(15 

 نفر(

 گروه

کنترل  

(15 

 نفر(

  15تمرینی )

 نفر(

اندام تحتانی  

 نمره کل 

84/7  

± 
99/79 

57/8 ±  

68/79 
93/0 36/0 

41/10  

± 
62/82 

26/10  

± 
18/85 

87/12 - 001/0 

اندام فوقانی  

 جهت داخلی 

67/8  

± 
35/80 

80/8 ±  

60/80 
97/1 - 06/0 

45/9 ±  

46/78 

59/9  

± 
58/83 

94/6 - 001/0 

اندام فوقانی  

جهت  

 خارجی تحتانی

38/9  

± 
43/80 

49/10  

± 
84/79 

57/0 57/0 
39/12  

±93/81 

12/11  

± 
70/86 

94/4 - 001/0 

اندام فوقانی  

جهت  

 داخلی تحتانی

57/10  

± 
58/78 

05/10  

± 
02/79 

39/1 - 18/0 
49/9 ±  

86/80 

82/9  

± 
32/84 

70/6 - 001/0 

اندام فوقانی  

 نمره کل 

61/8  

± 
78/79 

30/9 ±  

57/79 
53/0 60/0 

36/8 ±  

40/80 

37/8  

± 
86/84 

51/10 - 001/0 

حس عمقی  

 زانو 

75/4  

± 
62/13 

62/4 ±  

71/13 
63/0 - 53/0 

68/4 ±  

87/14 

15/4  

± 65/6 
06/10 001/0 

حس عمقی  

 مچ پا 

39/1  

± 
32/2 

33/1 ±  

29/2 
16/1 26/0 

01/1 ±  

61/1 

63/0  

± 
60/0 

86/5 001/0 

 

 يري گ يجهبحث و نت
  و   فوقانیاندام  عملکرد  پویا،  تعادل  بر  ورکس   ایکس  سی  تمرینات  تأثیر  بررسی  پژوهش  این  از  هدف

  تمرینات  که داد نشان حاضر پژوهش از حاصل نتایج  .بود  مطلق  ناشنوای  نوجوان  دختران  عمقی  حس

  نوجوان   دختران  عمقی   حس   و  فوقانی   اندام  عملکرد  پویا،  تعادل   بهبود  موجب  ورکس  ایکس   سی
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  تجربی  گروه   و  کنترل  ی، گروهگروه  بین  و   گروهی  درون  مقایسه  دو  درهر  ≥P)05/0)  مطلق  ناشنوای

 . شد

زمینه  نتایج   پژوهش در  ایکس ورکس  تمرینات    تأثیر این  پویا سی  تعادل  فوقانی  بر  اندام  عملکرد   ،

نتایج   با  نوعی  به  همکاران)( 33)(2019)همکارانو    لطیفیپژوهش  ناشنوایان  و  جلیلی   ،2019)(18)  ، 

کننده بهبود تعادل مستلزم آن است که به اجزاء های توجیه یکی از علل و مکانیسم  . باشدهمسو می

های حسی،  حرکتی، مسئول حفظ تعادل توجه شود. این سیستم شامل بخش  -مختلف سیستم حسی

مرکزی سبب هماهنگی در انقباض -سیستم عصبی  .(34)و اجزاء پردازش کننده مرکزی استحرکتی  

گردد و این هماهنگی در عضلات اندام تحتانی حول مفصل پا از اهمیت یمعضلات موافق و مخالف  

 ستون   وضعیت طبیعی  و  کنترل  برای  ران  و  تنه  بین عضلات  هماهنگی  .(35)بالایی برخوردار است

  بین   تعادل  و  (36)ون فقرات وجود نداردو عضله منفردی برای حفظ تعادل ست  است  ضروری  فقرات

 مؤثر  عوامل . (37)باشدمی ستون فقرات پایداری  عامل ترین مهم فقرات ستون طرف چهار  در عضلانی 

  دست به  دهلیزی  و  بینایی  پیکری،-حسی  هایسیستم   از  که  است  حسی  اطلاعات  شامل تعادل  بر

  حین  در   تحتانی اندام  صحیح  راستای  حفظ  مسئول  ران  و   لگن  ناحیه  ثبات دهنده   . عضلات(33)آیدمی

تحتانی به سمت ستون  باشد. عضلات ران نقش مهمی در انتقال نیرو از انداممی  پویا   حرکات   انجام

. ستون (38)کندهایی که به صورت ایستاده هستند، ایفا میفعالیتفقرات و همچنین در حین اجرای  

فقرات کمری با عضلات سرینی و سه سر رانی از طریق فاشیای تروکولومبار به طور قوی در ارتباط 

ناحیه (39)باشدمی ساختار  در  ضعف  بنابراین  می.  بدن  مرکزی  اثرگذاری ی  کاهش  به  منجر  تواند 

آسیب دیدگی    الگوهای حرکتی صحیح، بروز الگوهای جبرانی و ضعف و پرکاری عضلانی و در نهایت

احتمالی    .(39)شود دلایل  دیگر  مولتی  یماز  شکمی،  عضلات  قدرت  و  استقامت  افزایش  به  توان 

تمرینی سی ایکس ورکس دانست    پروتکلها، عضلات لگنی و عضله دیافراگم، پس از انجام  فیدوس

مرکزی محسوب می ثبات  تمرینات  نوعی  ثبات  واقع   در  شوند.که  مرکزی موجب درگیری تمرینات 

-شده و سبب پیشرفت در کنترل حسی  این عضلات  استقامتبرای افزایش قدرت و    شده اشارهعضلات  

ینکه تمرینات سی ایکس ورکس موجب توسعه ثبات تنه و اه  ب. با توجه  (40)شودیمرکتی اندام  ح

توان از این روش درمانی برای یم رسد  یم نظر    شود، بهیمبه ستون فقرات   یروهای اضافینکاهش  

 .  جلوگیری از کاهش تعادل و بهبود آن در این افراد استفاده کرد

 پویای  آزمون  که  توان به این موضوع اشاره کردمی  فوقانیاندام  عملکرد  روی  بر  تأثیر تمرینات  در بحث

  عمقی،  حس   عضلانی،- عصبی  کنترل  تعادل،  به  و   کند می  درگیر  را  شانه  و مرکزی  ثبات  همزمان وای
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 آناتومیکی  نظر   از  گوش  حلزونی   و  دهلیزی  سیستم  که  آنجا  از  (41) نیاز دارد  حرکتی  دامنۀ  و   قدرت

 آسیب  دچار هم  دیگر بخش است ممکن بخش، یک به آسیب صورت در هستند، هم به نزدیک بسیار

  عصبی،-حسی  شنوایی  دادن  دست  از  با  افراد ناشنوا  که  دانست  توان منطقیمی   صورت  این  در.  شود

عملکرد   آزمون  اجرای  در  زمین  جاذبۀ  به  سرنسبت  و   بدن  وضعیت  همچنین،  دهلیزی  مشکلات

  تمرین   و  تکرار  با  شده   تعیین  پیش  از  عضلانی  الگوی  فعالیت  (42)نقص تعادلی داشته باشند  فوقانیاندام

شود.  می  برده  ها اندام   به  وابران  مسیرهای  و  مخچه  طریق  از  و  شودمی  ذخیره  درقشرمغز  و.  یابدمی  ارتقا

بود و این ثبات پاسچر از طریق تمرینات    خواهد   درک   قابل  اینگونه  فوقانی بهبود عملکرد اندام  پس

سی ایکس ورکس باعث افتد که در پژوهش حاضر نیز نتایج نشان داد که تمرینات  بدنی اتفاق می

 شود. فوقانی میبهبود عملکرد اندام

 های، پژوهش  با  نیز  ناشنوایان  زانو  و   پا  مچ  عمقی  برحس  ورکس  ایکس  سی  تاثیرتمرینات  زمینه  در 

  و  قاسمی  ،(44)(2019)همکاران  و  رادفر  حسین  ،(43)(2019)  همکاران  و  سوری  فروزان

 گلچینی   ،(47)(2019)همکاران  و  الموتی  ،(46)(2020)همکاران  و  شاهرخی  حسین  ،(45)(2016)همکاران

ه به اینکه حس  توان اشاره کرد با توجدر توجیه این نتیجه می  . باشدمی  همسو  ،(48)(2018)همکاران  و

شود، نقش حیاتی  عمقی به عنوان مهم ترین جزء آوران سیستم حرکتی و کنترل حرکتی محسوب می

های تعادلی به کنترل تعادل بدن کمک  رفلکس. در سطح ساقه مغز  (49)در فعالیت پویای مفصل دارد

قشر مغز و مخچه( فرد به طور هوشیارانه سعی در کنترل    کنند و در سطح مراکز عصبی بالاتر)می

که حس عمقی قابل آموزش است اند نماید. مطالعات نشان دادهمیوضعیت مفاصل و تعادل بدن خود  

شود. برای تعلیم حس هایی که شامل تمرین حس عمقی باشد، موجب پیشرفت عملکرد میو برنامه

و با توجه به این که تمرینات  .(32)این سیستم را درگیر کند عمقی باید از تمریناتی استفاده کرد که

شود  شوند، باعث میسی ایکس ورکس در زنجیره بسته انجام و موجب انقباض همزمان عضلات می

تر عمل نمایند؛ در نتیجه ثبات  های موجود در پوست، مفصل و کپسول، بهتر و سازمان یافتهکه گیرنده

برای فرد فراهم می ارتقای کارایی گیربیشتری  با    .(50)شوندهای حس عمقی میندهکنند و سبب 

یافته به  ورکس توجه  ایکس  تمرینات سی  که  داد  نشان  نتایج  حاضر  پژوهش  نوعی    های  عنوان  به 

معلولان شنوایی رفتارهای حرکتی و تمرینات ثبات مرکزی سبب بهبود حس عمقی زانو و مچ پا شد.  

اجتماعی متفاوتی با افراد عادی از نظر هماهنگی، سرعت حرکت و حفظ تعادل دارند و یکی از مشکلات 

های  . تاکنون در جهت افزایش تعادل ناشنوایان پژوهش(52,  51)اساسی این افراد نقص تعادل است

ها تاثیر تمرینات مختلف را با هدف یافتن برنامه تمرینی  چندی انجام شده است. برخی از این پژوهش

موثر بر بهبود تعادل، بررسی کرده و نهایتا مفید بودن این تمرینات را در بهبود عملکرد تعادلی دانش  
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کارگیری برنامه تمرینی سی ایکس  به  . تحقیق حاضر با توجه  (54,  53)آموزان ناشنوا نشان داده اند

ارزیابی    یه ثبات مرکزی بدن وورکس به عنوان مجموعه جدیدی از تمرینات قدرتی و استقامتی ناح

 باشد. فوقانی و حس عمقی در کنار ارزیابی تعادل ناشنوایان، بدیع و نو مییرهای عملکرد انداممتغ

های  تمرینات مقاومتی ناحیه تنه در وضعیت  که شامل سی ایکس ورکس  برنامه تمرینی  رسد  به نظر می

صورت انفجاری، تکراری و  های خوابیده به شکم و پهلو به  مختلف همچون نشسته، ایستاده، وضعیت

بوده  استقامتی  تاثیر  استتوانسته    نیز  بربا  احتمالی  معناداری  ناحیه مرکزی    عضلات  گذاری  بر  اثر 

گفت  توان با توجه به نتایج پژوهش حاضر مید.  فوقانی داشته باشعملکرد اندامتعادل، حس عمقی و  

اند عملکرد  تعادل،  بهبود  به  ایکس ورکس منجر  تمرینات سی  دختران  امکه  عمقی  فوقانی و حس 

توان از این برنامه تمرینی جهت رسیدن به اهداف مختلف شود. بنابراین مینوجوان ناشنوای مطلق می

از جمله: افزایش حس عمقی مچ پا و زانو با حذف ورودی بینایی و همچنین جهت افزایش عملکرد 

 های  ناشنوا استفاده کرد.ر این گروه از نمونه فوقانی و در نتیجه بهبود کارایی و عملکرد تعادلی داندام

 

 ي تشکر و قدردان
  آذربایجان غربیو انجمن ناشنوایان استان    ، آذربایجان غربیبهزیستی استان    همکاری  با   پژوهش   این

  پژوهش یاری  این  در  را  ما  که  ناشنوایانومدیریت انجمن    ناشنوایان  همه  از  پایان  در.  است  شده  انجام
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