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Aims Postural control is an integral part of most daily activities and sports movements and is a 
decisive index in evaluating the performance of athletes. The aim of this study was to examine 
the effect of the balance mental practice on dynamic postural control in male students of Amin 
Police University.
Materials & Methods In this experimental study, 30 non-athletic male students, who had no 
symptoms of lower limb injury, vestibular disorders, and injuries resulting in their inability to 
perform the tests, were randomly selected and divided into experimental and control groups 
in Amin University of Police Sciences in 2016. To evaluate the dynamic postural control of the 
subjects, after 5-10 minutes of lower limb stretch and warming, the Star excursion balance test 
(SEBT) was used in 8 directions. T-test and covariance analysis were used to analyze the data.
Findings There was a significant difference in the distance between the two groups in directions 
of posterior (p=0.001; F=252.352), postolateral (p=0.001; F=211.62), postomedial (p=0.001; 
F=195.52), medial, (p=0.001; F=41.358), and antriomedial (p=0.001; F=72.781). However, no 
significant difference was found between the two groups in directions of anterior (p=0.152; 
F=78.647), anteriolateral (p=0.095; F=158.28), and lateral (p=0.218; F=142.631).
Conclusion Mental practice is an applied and effective way to improve the dynamic postural 
control of students of Amin Police University.
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 پویای قامت کنترل بر تعادلی ذهنی تمرین ثیرتا
  امین انتظامی علوم دانشگاه مرد دانشجویان
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  رانیا تهران، ،(ع)یعل امام یافسر دانشگاه ،یورزش علوم و یبدن تیترب گروه
  

  چکيده
روزانه و حرکات  یهاتیفعال شتریب ریجداناپذ یکنترل قامت از اجزا :فاهدا

عملکرد ورزشکاران  ییتوانا یدر بررس یاکنندهنییبوده و شاخص تع یورزش
 تعادلی ذهنی تمرین ثیرتا بررسی حاضر پژوهش انجام از هدف .رودیشمار مبه
   بود. انتظامی علوم دانشگاه مرد دانشجویان پویای قامت کنترل بر

دانشجوی مرد غیرورزشکار که  ۳۰در اين پژوهش تجربی،  ها:روش و مواد
هایی که هیچگونه علايمی از آسیب اندام تحتانی، اختلالات دهلیزی و آسیب

ند در سال های این پژوهش شود، نداشتانجام آزمونمنجر به عدم توانایی آنها در 
گروه  ۲در به شکل تصادفی انتخاب شده و  دانشگاه علوم انتظامی اميندر  ۱۳۹۵
پویای  برای برآورد کنترل قامتنفری تجربی و شاهد تقسیم شدند. ۱۵

دقیقه کشش اندام تحتانی و دوی نرم، از آزمون کنترل  ۵- ۱۰ها، پس از آزمودنی
 هایاز آزمونها تجزیه و تحلیل داده برای جهت استفاده شد. ۸ستاره در پاسچر 

T  تحلیل کوواریانس استفاده شد.و مستقل  
های دو گروه در داری در  فاصله دستیابی آزمودنیاختلاف معنی ها:یافته
؛ F=۶۲/۲۱۱)، خلفی جانبی (.Sig=۰۰۱/۰؛ F=۳۵۲/۲۵۲های خلفی (جهت
۰۰۱/۰=Sig.۵۲/۱۹۵( )، خلفی داخلی=F ۰۰۰۱/۰؛=Sig.) ۳۵۸/۴۱)، داخلی=F ؛
۰۰۰۱/۰=Sig.) ۷۸۱/۷۲) و قدامی داخلی=F ۰۰۱/۰؛=Sig. مشاهده شد، با این حال (

؛ F=۶۴۷/۷۸های قدامی (های دو گروه در جهتدر  فاصله دستیابی آزمودنی
۱۵۲/۰=Sig.) قدامی جانبی ،(۲۸/۱۵۸=F ۰۹۵/۰؛=Sig.) ۶۳۱/۱۴۲) و جانبی=F ؛
۲۱۸/۰=Sig.داری مشاهده نشد.) اختلاف معنی   
تمرین ذهنی، روشی کاربردی و موثر برای بهبود کنترل قامت پویای  گیری:نتیجه

   دانشجویان دانشگاه علوم انتظامی امین است.
 علوم دانشگاه مرد، دانشجویان پویا، قامت کنترل تعادلی، ذهنی تمرین ها:کلیدواژه
   تعادل ستارهآزمون کنترل  امین، انتظامی
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  amir.hadi1@gmail.com مسئول: نويسنده*

  
   مقدمه
 و روزانه هایفعالیت بیشتر جداناپذیر اجزای از قامت کنترل
 توانایی بررسی در ایکنندهنتعیی شاخص و بوده ورزشی حرکات
 توانایی بخش ترینمهم .],1 2[رودمی شماربه ورزشکاران عملکرد

 شود،می درگیر بدنی هایفعالیت گوناگون اشکال در که ورزشکاران
 مانند کتحرکم هایورزش در که طوری به ؛]3[است قامت کنترل

 و ژیمناستیک جمله از پرتحرک هایورزش در نیز و تیراندازی
 سه به قامت کنترل دارد. ای کنندهتعیین نقش رزمی هایورزش
 در که ]4[شودمی بندیتقسیم پویا و پویانیمه ایستا، نوع

 پویا قامت کنترل ویژه به آن، نوع سه هر ورزشی هایفعالیت
 فرد توانایی عنوان به که قامت پاسچر کنترل شود.می مشاهده

 و فتعری ایستا به پویا وضعیت از قامت کنترل حفظ منظوربه
 تکواندو، جمله از مختلف هایورزش در ،]5[شودمی گیریاندازه
 بدو و رژه مانند نظامی هایفعالیت در همچنین و جودو یا کاراته
 در ذاتی محافظت دارند، سریع هایالعملعکس به نیاز که بایست
 در قامت کنترل حفظ و اجرا .],6 7[کندمی فراهم آسیب مقابل

 کافی نیروی تولید نیازمند فعالیت، حین در یا ایستا وضعیت
 که است ها)(استخوان بدن هایاهرم به آن اعمال و عضلات توسط
 در است. عصبی و اسکلتی-عضلانی سیستم پیچیده تعامل مستلزم

 فرآیندهای را قامت کنترل برای عصبی یاجزا ایستا، وضعیت
 حسی فرآیندهای عضلانی)،-عصبی های(سینرژی حرکتی
 فرآیندهای و پیکری)-حسی و دهلیزی بینایی، های(سیستم
 پویا، وضعیت در که حالی در دهند،می تشکیل بالاتر سطوح عصبی
   .]8[است وابسته پیکری حسی فرآیندهای به بیشتر قامت کنترل
 که منظمی و یافتهسازمان تفعالی هرگونه عنوان به تمرین
 شده تعریف گیرد،می صورت ورزشکاران عملکرد افزایش منظوربه

 مختلف انواع به افراد ویژه عملکردی نیازهای به توجه با که ]9[است
 در ثرمو عوامل همه از استفاده توانبخشی حیطه در شود.می تقسیم
 است. مهم اصل یک زمان، ترینکوتاه در کارآیی حداکثر به رسیدن
 تمرینات از استفاده عملکرد، افزایش برای مطرح هایروش از یکی
 جسمانی تمرینات برای مکمل یک عنوان به که است ذهنی
 توجه با گیرد.می قرار استفاده مورد مذکور اصل به رسیدن منظوربه
 خاص تجهیزات گونه هیچ به نیاز ذهنی تمرینات انجام کهنای به

 تکرار را تمرینات این تنهاییبه آموزش از بعد است قادر فرد و ندارد
 کاهش روش ترینمناسب ذهنی تمرینات اجرای نتیجه، در نماید؛
 ورزشکاران مجدد آمادگی کسب و بازتوانی توانبخشی، هایهزینه
   .]10[بود خواهد
 دهدمی نشان سو یک از پژوهشگران توسط شده انجام هایپژوهش

 هایمهارت پیشرفت سبب ،جسمانی تمرین مشابه ذهنی تمرین که
 که اندنموده مشخص دیگر سوی از و ],11 12[شودمی افراد حرکتی
 شرکت بدنی تمرین با یادگیری در که عصبی سازوکارهای همان
 راحت، که روشی .]13[شوندمی فعال نیز ذهنی تمرین طی ،دارند
 ،یستن خاصی امکانات و تجهیزات نیازمند بوده، صرفه با و خطربی
 به جسمانی خستگی آن انجام و شودمی داده آموزش سادگی به

 درمان از مراحلی در خصوصاً  ،وینبرگ عقیده به داشت. نخواهد دنبال
 خستگی ایجاد باعث یا یستن پذیر امکان جسمانی تمرین انجام که
 جایگزین را تمرینات این توانمی شود،می آسیب پتانسیل افزایش و

 به توجه با نمود. تسریع را توانبخشی و هکرد بدنی تمرینات
 از ذهنی تمرین ثرمو نقش و خصوص این در بلیق یهاپژوهش
 بررسی ضرورت و اهمیت اجرا، بهبود و توانبخشی در مختلف جهات

   .]11[شودمی مطرح سالم افراد در روش این بکارگیری و
 مهارت بهبود بر ذهنی تمرین ثیرتا نهزمی در بسیاری هایپژوهش
 طور به آنها، نتایج که است شده انجام کنونتا ۱۹۳۰ سال از حرکتی
   .]12[است عملکرد ارتقای در ذهنی تمرین ثیراتتا نشانگر القول،متفق

 و تنیس هایمهارت کایاک، ورزش ورزشکاران مورد در پژوهش
 در شده انجام هایپژوهش جمله از قدرتی ورزشکاران نیز و والیبال
 حیطه در ذهنی تمرینات از استفاده .]14-18[است زمینه این

 هایپژوهش جمله از .]11[شد شروع ۷۰ دهه اواسط از توانبخشی
 اثرات عنوان با ایایدس و رادرفای پژوهش زمینه، این در هشد انجام
 نتایج که است کمردرد درمان و کمر لوردوز کاهش بر ذهنی تمرین
 اصلاح در ذهنی تمرین دوره یک اجرای دارمعنی ثیراتات مؤید آن

 .]19[است شده هاآزمودنی دردکمر کاهش و کمری ناهنجاری
 ذهنی تمرین مثبت ثیرتا خود پژوهش در هال و کامینگ همچنین

 هاروود .]14[اندکرده گزارش را رقابتی ورزشکاران حرکتی هایمهارت بر
 در ذهنی تمرینات از استفاده عنوان با خود پژوهش در همکاران و

 یارتقا در ذهنی تمرینات انجام که رسیدند نتیجه این به ورزش
 ،همکاران و گیلوت .]20[است ثروم ورزشکاران اجرای و عملکرد
 قرار بررسی تحت را ذهنی تصویرسازی خلال در عضلانی هایپاسخ
 حرکات در درگیر عضلات فعالیت نشانگر آنها پژوهش نتایج که دادند
 در گرابرون انقباضات اینکه ضمن بود، ذهنی تمرین اجرای هنگام
 خود از کمتری الکتریکی فعالیت انقباضات، دیگر انواع با مقایسه
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 سازوکارهای مقایسه زمینه در نیز زیادی هایپژوهش .]21[داد نشان
 نتایج است. هشد انجام بدنی تمرین و ذهنی تمرین در موجود عصبی
 ذهنی تمرین و جسمانی تمرین در که دهدمی نشان هاپژوهش این

 با دارند، شرکت حرکت کنترل مراحل در مشابهی عصبی ساختارهای
 ایجاد نهایی حرکت دادبرون ذهنی تمرینات اجرای در که تفاوت این
   .]23 ,22[شودنمی
 در بیشتر آن از استفاده ذهنی، تمرینات فراوان مزایای وجود با

 به هاپژوهش بیشتر و شده مطرح ورزشی هایفعالیت حیطه
 حرکتی و شناختی هایفعالیت در تمرینات این ثیراتتا بررسی
 از پیشگیری و توانبخشی در پدیده این نقش و اندپرداخته

 علوم دانشگاه دانشجویان در الخصوصعلی جسمانی هاییبآس
 یفشارها به توجه با خود آموزشی دوره طول در که امین انتظامی
 ،هستند شدیدی جسمانی هایآسیب معرض در تمرینات بالای
 به توجه با بنابراین است. بیشتری تحقیقات و بررسی نیازمند
 تمرینات این انجام امکان نیز و ذهنی تمرینات اجرای ینپای نههزی
 بررسی هدف با حاضر پژوهش بالا، ایمنی با توانبخشی مراحل در
 مرد دانشجویان پویای قامت کنترل بر تعادلی ذهنی تمرین ثیرتا

   .شد انجام امین انتظامی علوم دانشگاه

  
  هاروش و مواد

 هیچگونه که غیرورزشکار مرد یدانشجو ۳۰در اين پژوهش تجربی، 
 هاییآسیب و دهلیزی اختلالات تحتانی، اندام آسیب از میيعلا
 پژوهش این هایآزمون انجام در آنها توانایی عدم به منجر که

به  دانشگاه علوم انتظامی اميندر  ۱۳۹۵در سال  نداشتند شود،
 شاهد و تجربی نفری۱۵ گروه ۲در  انتخاب شده وشکل تصادفی 

   شدند. تقسیم
 دقیقه ۵-۱۰ از پس ها،آزمودنی پویای قامت کنترل برآورد برای

 ستاره تعادل کنترل آزمون از ،نرم دوی و تحتانی اندام کشش
(Star Excursion Balance Test) قدامی قدامی،( جهت ۸ در 

 خلفی و جانبی خلفی خلفی، داخلی، جانبی، داخلی، قدامی جانبی،
 برآورد برای آزمون این پايایی و روایی .]24[شد استفاده )داخلی
 عمل اجرای برای .]25[است شده تاييد گری توسط پویا قامت کنترل

 ۸که دارای  شدهترسیم ستاره مرکز در آزمودنی برتر پای ،دستیابی
 غیربرتر پای با آزمودنی و گرفت قراربود  درجه۴۵ وايایز با جهت
 از هاآزمودنی برتر پای تعیین (برایداد  انجام را دستیابی عمل

 یادگیری، اثر کاهش برای همچنین شد). استفاده افتادن رفلکس
 عمل ۶ ها،آزمودنی برای آزمون اجرای چگونگی شرح از پس

 هر سپس د،ش اجرا آزمودنی هر توسط آزمایشی صورتبه دستیابی
 توسط تصادفی صورتبه هاجهت( جهت هر در تلاش ۳ آزمودنی
 رکورد عنوانبه آنها میانگین که ددا انجام شد) تعیین پژوهشگر
 کنترل ارزیابی .]24[دش نرمال آنها پای طول براساس و ثبت آزمودنی
   شد. انجام تمرینی دوره از پس و قبل ها،آزمودنی پویای قامت
 گروه هایآزمودنی جلسه) یك روز هر و روز ۱۰( تمرینی دوره طی

 گروه هایآزمودنی و دادند انجام را ]26[تعادلی ذهنی تمرین تمرین،
 ادامه گذشته، روال طبق خود، روزانه عادی هایفعالیت به شاهد

 کلیه که بود ترتیب این به ذهنی تمرین گروه برنامه دادند.
 منظوربه صبح، ۸- ۱۲ زمانی محدوده در تمرین گروه هایآزمودنی
 و حیاطر منظور این برای که مناسبی و آرام اتاق در ذهنی تمرین
 مناسب و راحت تخت روی آزمودنی یافتند. حضور بود شده آماده
 جلسه هر در تمرین مدت بست.می را خود چشمان و کشیده دراز
 منظوربه سازیآرام تمرینات به اول دقیقه ۵ که بود دقیقه ۱۲

 تمرین انجام برای آزمودنی آمادگی و تمرکز راحتی آرامش، افزایش
 این در فرد از الئوس با سپس یافت.می اختصاص نظر مورد ذهنی
 ذهنی تمرین دارد، را لازم تمرکز و تمرین شروع آمادگی آیا که مورد
 همان در آن بین استراحت دقیقه یك با ایدقیقه۳ مرحله ۲ در

 ذهنی تمرین شد.می انجام بسته چشمان با و درازکشیده وضعیت
 در آزمودنی كه بود صورت بدین تجربی گروه هایآزمودنی تعادلی
 تجسم سپس و كرده تصور را تعادل صفحه ذهن خالی زمینه
 دادنبازی كمی از پس و گذاشته آن روی را برتر غیر پای كه كردمی

 حفظ در سعی و رفته آن روی بسته دست و چشم با پا، با صفحه
 را فرد تایمر زنگ صدای دقیقه ۳ پایان در د.ونممی پاسچر کنترل
 عمل این تمرینی دوره شروع از قبل كرد.می تمرین پایان متوجه
 شده داده نشان تجربی گروه هایآزمودنی تمامی به آزمونگر، توسط

 محیط همان در ،SEBT آزمونپس تمرینی، دوره اتمام از پس بود.
   آمد. عملبه شاهد و تجربی گروه دو از

 وزن و قد سن، استاندارد انحراف و میانگین محاسبه برای
 از ،SEBT جهت هشت در آنها دستیابی فاصله نیز و هاآزمودنی
 Tبين دو گروه از آزمون  وزن قد، سن، مقایسه برای توصیفی، آمار

 تمرینی برنامه اعمال از پس هاآزمودنی دستیابی فاصله ومستقل 
   شد. استفاده کوواریانس تحلیل آزمون از گروه دو در
  

   هایافته
 وزن سال، ۶۴/۲۰±۵۸/۱ هاآزمودنی سنی میانگین

   .)۱بود (جدول  مترسانتی۱۳/۱۷۶±۴۱/۵ قد و کیلوگرم۷۴/۲±۲۸/۶۸
  

	های دو گروه تجربی و شاهدهای فردی آزمودنیآمار توصیفی ویژگی) ۱جدول 
  داریسطح معنی  میانگین  گروه  شاخص

 <٠٥/٠p ۵۲/۲۰±٢٤/١  تجربی  (سال) سن
  ۸۲/۲۰±٥٢/١  شاهد

  (سانتیمتر) قد
۲۱/۱۷۷±٩٢/٤  تجربی

٠٥/٠p> ۱۱/۱۷۶±٩٥/٣  شاهد  

 <٠٥/٠p ۹۵/۶۷±۹۷/۲  تجربی  (کيلوگرم) وزن
۵۹/۶۸±۵۲/۲  شاهد

  
 در گروه دو هایآزمودنی دستیابی فاصله  در یدارمعنی اختلاف
 جانبی خلفی ،).Sig=۰۰۱/۰؛ F=۳۵۲/۲۵۲( خلفی هایجهت

)۶۲/۲۱۱=F ۰۰۱/۰؛=Sig.(، داخلی خلفی )۵۲/۱۹۵=F ۰۰۰۱/۰؛=Sig.(، 
؛ F=۷۸۱/۷۲داخلی ( قدامی و ).Sig=۰۰۰۱/۰؛ F=۳۵۸/۴۱( داخلی
۰۰۱/۰=Sig.( ،دستیابی فاصله  در حال این با مشاهده شد 

؛ F=۶۴۷/۷۸( قدامی هایجهت در گروه دو هایآزمودنی
۱۵۲/۰=Sig.(، جانبی قدامی )۲۸/۱۵۸=F ۰۹۵/۰؛=Sig.( جانبی  و

)۶۳۱/۱۴۲=F ۲۱۸/۰؛=Sig.( نشد مشاهده داریمعنی اختلاف 
  ).۱ (نمودار

  



 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ یاریسجاد محمدو  یحمداله هاد  ۵۶

   ۱۳۹۸ بهار، ۲، شماره ۸دوره                         پژوهشی طب انتظامی- نامه علمیفصل

  
  های دو گروه قبل و پس از اعمال برنامه تمرینیمیانگین فاصله دستیابی آزمودنی )۱  نمودار

 
  بحث
 بر تعادلی ذهنی تمرین ثیرتا بررسی پژوهش، این انجام از هدف
 امین انتظامی علوم دانشگاه مرد دانشجویان پویای قامت کنترل

 بهبود باعث تعادلی، ذهنی تمرینکه  داد نشان نتایج بود.
 داخلی، (قدامی SEBT جهت ۵ در دستیابی فاصله در داریمعنی
 باعث نتیجه در و خلفی) و جانبی-خلفی داخلی، داخلی،- خلفی
 غیرورزشکار مرد دانشجویان در پویا قامت کنترل دارمعنی بهبود
 ،]14[هال  و کامینگ ،]19[یدایو سا رادریفا هاییافته با که شودمی

 طور به که  ]21[همکاران و لوتیگ و ]20[همکاران و هاروود
 و اجرا افزایش بر ذهنی تمرین اجرای مثبت اثرات القولمتفق
  دارد. همخوانی اند،کرده گزارش را ورزشکاران عملکرد
 موجود عصبی سازوکارهای مقایسه زمینه در بسیاری هایپژوهش

 این نتایج است. شده انجام جسمانی تمرین و ذهنی تمرین در
 دارای جسمانی و ذهنی تمرین که است داده نشان هاپژوهش

 حرکتی کنترل مراحل در مشترکی و مشابه عصبی سازوکارهای
 ذهنی تمرین حین نهایی حرکتی دادبرون که تفاوت این با ند،هست
 قوانین از تصورشده حرکات ذهنی تمرین در .]23 ,22[شودنمی ایجاد

 پاتوفیزیولوژیک و فیزیولوژیک شرایط و حرکتی کنترل جسمانی،
 .]22[کندمی تبعیت جسمانی تمرین در واقعی حرکات با مشابهی
 سازوکاریک  ذهنی تمرین که اندنموده ثابت متفاوتی هایپژوهش
 و شناختی کنترل در که را مغز از ساختارهایی که است عصبی
 دیگر عبارت به سازد.می عمل وارد دارند، نقش حرکتی ریزیبرنامه
 و ریزیبرنامه ریزی،طرح شامل حرکت کنترل شناختی مراحل کلیه

 تفاوت این با کند.می درگیر واقعی حرکت مشابه را حرکت آمادگی
 .],12 27 ,23[شودمی مهار حرکت اجرایی فاز ذهنی، تمرین در که

 فعالیت، یک ذهنی انجام زمان که اندکرده اشاره پژوهشی شواهد
 زمان بودنمشابه پس است. فعالیت آن واقعی انجام زمان مشابه
 این نشانگر هافعالیت واقعی و ذهنی اجرای در اطلاعات پردازش
 مشابه حرکتی برنامه یک با واقعی و ذهنی حرکات که است مطلب

 اتونومیک، سیستم فعالیت چنینهم. شوندمی کنترل یکسان و
 دارای و بوده جسمانی تمرین مشابه ذهنی تمرین حین

 بر علاوه. ]27 ,23 ,12[ندهست یکسانی و مشترک عصبی سازوکارهای
 کنترل در که مغزی ساختارهای از بسیاری که اندکرده گزارش این

 جسمانی حرکات حرکتی ریزیبرنامه و ریزیطرح آمادگی، حرکتی،
 این جمله از شوند.می فعال نیز ذهنی تمرین حین شوند،می فعال

  

 حرکتی،پیش کورتکس ثانویه، حرکتی ناحیه توانمی ساختارها
 بخش و مغز ایقاعده هایهسته مخچه، اولیه، حرکتی کورتکس
   .]27 ,23 ,12-29[برد نام را کورتکس آهیانه
 ریزیبرنامه در فقط ذهنی تمرین که دارند اعتقاد محققین از برخی
 معتقد و ندارد نقش اجرایی فاز در و دارد نقش حرکت ریزیطرح و

 صورت عضلات در فعالیتی هیچ ذهنی، تمرین حین که ندهست
 در ذهنی تمرین دوره از پس عملکرد و قدرت افزایش و گیردنمی
 .است مرکزی حرکتی ریزیبرنامه در ذهنی تمرین ثیراتتا نتیجه
 در ذهنی تمرین از پس که نرونی تغییرات محققین، این نظر طبق
 احتمالاً  افتد،می اتفاق حرکتی ریزیبرنامه و ریزیطرح سطح
 این و کندمی فعال را غیراولیه مغزی حرکتی کورتیکال منطقه
 منجر نخاعی مدارهای بر عمل طریق از تواندمی تغییریافته برنامه
 و قدرت افزایش در نتیجه و حرکتی هاینرون فعالیت افزایش به

 تمرین که اندنموده مطرح محققین از دیگر برخی .]30[شود عملکرد
 در بلکه دارد، نقش حرکت ریزیطرح و ریزیبرنامه در تنها نه ذهنی
   .]31[است بدنی تمرین مشابه و داشته نقش نیز اجرایی فاز

 تمرین ثیرتا چگونگی مورد در متفاوتی هاینظریه طور همین
 شده مطرح حرکتی هایمهارت پیشرفت و حرکتی یادگیری بر ذهنی
 یادگیری تئوری و عضلانی-عصبی- روانی تئوری میان این در است.
 کنترل و حرکتی مهارت پیشرفت توجیه منظوربه توانمی را نمادی
 تئوری طبق برد. کار به حاضر پژوهش هایآزمودنی در پاسچر
 پتانسیل ایجاد باعث حرکت، ذهنی تمرین عضلانی،- عصبی-روانی
 بازخوردهای و شودمی عضلات یجزی انقباض و فعالیت و عمل
 ارسال مغزی مراکز به عضلانی یجزی فعالیت این از ناشی حرکتی
 و تقویت باعث و گذاردمی ثیرتا نواحی این فعالیت روی و شودمی
 یادگیری نتیجه در و عضلانی عصبی سیستم هماهنگی بهبود
 کهاین بر مبنی جاکوبسن نظریه با تئوری این د.شومی حرکتی
 همسو است، شده ضعیف بدنی فعالیت اساسا ذهنی فعالیت
 احتمالاً  نمود اظهار توانمی نظریه این طبق نتیجه در .]30-32[است
 آگونیست عضلات عضلانی-عصبی هماهنگی تقویت ذهنی، تمرین

 و شده موجب را عضلانی عصبی هایسینرژی نیز و آنتاگونیست و
 متعاقب و حرکتی هایاستراتژی بهبود و تقویت سبب طریق این از
 مطرح هم پرسش این اما .]32 ,23[دشومی پاسچر کنترل بهبود آن
 آزمون جانبی و جانبی-قدامی قدامی، جهت سه در چرا که است

SEBT مشاهده بهبودی تعادلی ذهنی تمرین برنامه اعمال از پس 
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 سخت هایجهت در تعادلی ذهنی تمرینات که امر این نشد؟
 هایجهت عنوان با جانبی و جانبی-قدامی قدامی، های(جهت
 از احتمالاً  ،است نگذاشته اثری )شوندمی شناخته SEBT سخت
 است، مشکل بسیار هاجهت این در قامت کنترل حفظ که ییآنجا

 گشتاورهای کنندهکنترل عضلات قدرت بر آنها آثار و تمرینات
 نیرو سریع تولید برای عضلانی توان ،هاجهت این در شدهتولید
 هنگام هاتجه این در تولیدشده ورهایگشتا سریع کنترل منظوربه

 حساسیت افزایش آزمون، یاجرا نیح ایجادشده اختلالات
 وتری اندام و عضلانی هایدوک مانند عمقی حس هایگیرنده
 به منجر که است نبوده ایاندازه به عضلات انقباضیهم و گلژی
 اینکه یعنی ؛شود هاجهت این در قامت کنترل حفظ در بهبود

 این در بتوانند ذهنی تمرینات که است نبوده ایزهاندا به تحریکات
 دیگر جهت پنج در تحریکات این اما ،باشند ثیرگذارات هاجهت

 بهبود باعث که است بوده یااندازه به آسان هایجهت خصوصاً 
 هایگروه اینکه دیگر احتمال شود. هاجهت این در قامت کنترل
 ویژهه ب یافته بهبود جهت پنج در دستیابی عمل حین که عضلانی
 این انجام حین در همسترینگ عضلات که خلفی هایجهت
 پس و اندبوده ترضعیف طبیعی حد از ابتدا در است، درگیر هاجهت
 برای بیشتری ظرفیت اینکه به توجه با تعادلی ذهنی تمرینات از

 در درگیر عضلانی هایگروه به نسبت قدرت و هماهنگی افزایش
 ،است ران ارسرچه عضلات آنها ترینمهم که سخت هایجهت
 منجر که بوده کافی آنها برای تمرینات تحریک مقدار این .اندداشته
 منجر نهایت در و شده مناسبی حد در قدرت و هماهنگی شیافزا به
 هایجهت در که حالی در شوند هاجهت این در عملکرد بهبود به

  است. نداده رخ اتفاق این سخت
  

  گیرینتیجه
 قامت کنترل بهبود برای ثرمو و کاربردی یروش ،ذهنی تمرین
   .است امین انتظامی علوم دانشگاه دانشجویان پویای

  
 امین انتظامی علوم دانشگاه دانشجویان تمامی از :قدردانی و تشکر
 ما که امین انتظامی علوم دانشگاه بدنی تربیت معاونت کارکنان و
  نماییم.می قدردانی و تشکر دند،نمو یاری مطالعه این انجام در را

  است. نشده گزارش نویسندگان توسط موردی اخلاقی: تاییدیه
  است. نشده گزارش نویسندگان توسط موردی منافع: تعارض
 نگارنده(نویسنده اول)،  هادی حمداله نویسندگان: سهم
ی اریسجاد محمد)؛ %۷۰( یاصل پژوهشگر/شناسروش/مقدمه

 بحث نگارنده/یآمار گرلیتحلکمکی/ پژوهشگر(نویسنده دوم)، 
)۳۰%(  
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