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�!نش ,مو�!4 پسر كم تو!4 -هني ,مو�* پذير بو�.

 بر�سي: پژ
هش !� نوD كا�بر�
 بو� 
 �� ,4، !� طرA شبه ,�مايشي پيش ,�مو4 ��

 پس ,�مو4 با گر
J كنتر� !ستفا�J شد. نمونة ,ما�
 31 �!نش ,مو� پسر عقب ماندF -هني 

بو�ند كه �� �
 گر
J قر!� گرفتند: 

� (كنتر�): 14 نفر با ميانگين سن 3/02 ± 11/07 سا� 
 قد 7/86 ± 152سانتي متر ! J
گر
ــن 1/95 ± 11/23  
W: 17 نفر تجربي با ميانگين س� J

�4 8/08 ± 44/07 كيلوگرW؛ گر 

ــرW. ,�مو�ني ها !�طريق  
�4 4/85 ± 38/11 كيلوگ 
ــانتي متر  ــد 7/07 ± 147 س ــا� 
 ق س
نمونه گير
 �� �ستر^ (تصا�في) !نتخا] شدند 
 !طلاعا� فر�
 ,4 ها مانند قد، 
�4، هو* 
ــا4 به �ست ,مد. برنامة تمريني گر
J تجربي  ــو!بق پزشكي، با !ستفا�J !� پر
ندF پزشكي ش 
 س
ــامل تمرين ها
 مرتبط با ثبا� مركز
 بو�. ,�مو�ني ها تمرينا� �! �� شش هفته (سه با� ��  ش

 سِت با � �� ،W

 سِت با پنج تكر!� 
 �� سه هفتة �� �� ،�
هفته) !نجاW �!�ند. �� سه هفتة !
 
�J تكر!� !نجاW �!�ند 
 بر!
 !��يابي تعا�� پويا !� تست تعديل شدF ستا�Y F !ستفا�J شد. بر!

تحليل �!�J ها !� ,�مو4 ها
 ,ما�
 تي مستقل 
 هم بسته !ستفا�J شد.
 J
ــا^ نتايج، !ختلا" معني �!�
 �� جها� خلفي خا�جي 
 خلفي �!خلي �� گر يافته ها: بر!س

 .(P<0/05) ��!� جو�
تجربي پس !� تمرينا� 
ــه با !فر!� طبيعي �� �شد حركتي تأخير �!�ند  نتيجه گير�: !فر!� مبتلا به كم تو!ني -هني ��مقايس
كه به نظر مي �سد باعث كاهش تعا�� �� ,4 ها مي شو�. !ين پژ
هش باتوجه به ضعف تعا�� �� 

�!نه 
 تأثير تمرينا� ثبا� مركز
 بر تعا�� � 
كم تو!نانا4 -هني 
 !هميت تعا�� �� فعاليت ها
ــا4 
 معلما4 نيز  ــو�. مربي ــه !ين تمرينا� باعث بهبو�
 تعا�� �� !ين !فر!� مي ش ــا4 �!� ك نش

مي تو!نند !� تمرينا� ثبا� مركز
 بر!
 !فر!� كم تو!4 -هني !ستفا�J كنند.
كليد��ژ� ها: تست ستا�J، تعا�� پويا، ثبا� مركز
، كم تو!ني -هني
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1. Mental Retardation            2. Yilker Yilmaz 3. Arzu Yukselen 4. Center of pressure          5. Posture 6. Core Stability

مقدمه
ــق �ما� جهاني، حد�� 3 ��صد �� �فر�� جها� �� �فر�� كم تو��  طب
 �ــكيل مي �هند. عو�مل متعد�' سبب بر�� �ين �ختلا 2هني1 تش
ــاني گفته مي شو� كه عملكر� كلي  مي شو�. كم تو�� 2هني به كس
2هنشا�، كمتر �� حد متوسط �ست. �� ���> �شد نيز �� �فتا�ها' 
ــايي �يدC مي شو�(1). محققا�  �نطباقي �ين كو�كا� تأخير � نا�س
���> �شد �� تا 18سالگي تعريف كر�C �ند؛ بنابر�ين نا�سايي هايي 
�� كه بعد �� 18سالگي �L مي �هد، نمي تو�� عقب ماندگي 2هني 
 Mبر�' شناسايي �ين �فر�� عامل هو �تلقي كر�(2). مهم ترين معيا
ــت كه جنبه هايي ����: تو�نايي � �ستعد�� كافي بر�' يا�گير'  �س
ــط � بهرC بر���' ��  ــا�M با محي ــو� � هماهنگي � س � ��P �م
ــر�� كم تو�ني 2هني  ــبب ب ــته. عو�مل �يا�' نيز س تجا�R گذش
ــا' �ما� تولد �  ــل قبل �� تولد � خطره ــامل عل مي گر�� كه ش
علل بعد �� تولد �ست كه هريك �يرشاخه ها' فر���ني ����(1). 
ــيم بند' ها، �ين �فر�� به گر�C ها' �مو�M پذير با  �� يكي �� تقس
ــي 50تا75 � گر�C تربيت پذير با بهر> هوشي30تا49 �  بهر> هوش
ــته با بهر> هوشي كمتر �� 29 �سته بند' مي شوند(2).  گر�C ��بس
عو�مل محيطي �جتماعي � فرهنگي نيز �� عو�مل مهم � تأثيرگذ�� 
ــت. بر�سا[ مطالعا\، كو�كاني كه �� محيط ها'  بر �ين �فر�� �س
ــاعدتر �ندگي مي كنند، ��نظر هوشي به مر�تب بهتر  �قتصا�' مس
ــر �ندگي  ــا' �قتصا�' فقي ــتند كه �� محيط ه ــي هس �� كو�كان
مي كنند(2). كم تو�ني 2هني تأثير�\ �يا�' �� �ما�گي جسماني � 
فعاليت ها' شناختي كو�كا� كم تو�� 2هني ����. تحقيقا\ �يا�' 
ــه با  ــو�كا� كم تو�� 2هني، ��مقايس ــا� ���ند �ما�گي بدني ك نش
ــالا� سالمشا� كمتر �ست. بر�سا[ �ين تحقيقا\، �ستقامت  همس
ــرعت  ــتقامت عضلاني، س ــي � عر�قي، قد�\ عضلاني، �س قلب
��يد�، تعا�� � چابكي كو�كا� كم تو�� 2هني كمتر �� همسالا� 
�� هاست(3). �ين �مر به خوبي شناخته شدC �ست كه �ين كو�كا�، 
����' مشكلا\ �جتماعي هستند � �ين �مر به كم تحركي � كاهش 
ــو�. برخي تحقيقا\ نشا� ���ند كو�كا�  فعاليت �� ها منجر مي ش
ــي � عر�قي نمرC ها'  ــي �� ��مو� ها' �ما�گي قلب كم تو�� 2هن
ــة معني ���' ميا�  ــب مي كنند(3). علا�C بر�ين، ��بط كمتر' كس
ــي كم تحرP �جو�  ــي � عر�قي � ��M �ندگ ــا' قلب بيما�' ه
ــكا���2 (2009)��با�> تأثير تمرينا\  ����(3). �يلكر يلما� � هم
ــماني كو�كا� كم تو�� 2هني  ــناكر�� بر �ما�گي جس �� �R � ش
ــه، هفته �' ��  ــامل �C هفت ــق كر�ند. برنامة تمريني �� ها ش تحقي
ــه بو�. قبل �� �نجاe پر�تكل،  با� به مد\ چهل �قيقه �� هر جلس
ــت پيش � پس ��مو� با شاخصه ها' �ستقامت  �� ��مو�ني ها تس

ــرعت، تعا�� �يستا � چابكي  ــقامت عضلاني، س قلبي  عر�قي، �س
ــا� ��� هر �� گر�C كنتر� � تجربي،  ــد. نتايج تحقيق نش �نجاe ش
ــتقامت قلبي عر�قي،  ــرفت معني ���' �� همة متغيرها' �س پيش
ــتا � چابكي ��شتند(3).  ــرعت، تعا�� �يس ــقامت عضلاني، س �س
ــلو� � همكا���3 (2006) طي پژ�هشي �ثر تمرينا\  ���� يوكس
ــي  �� بر مها�\ ها' حركتي بنيا�' كو�كا� كم تو�� 2هني  بر�س
ــي شد  كر�ند. �� �ين تحقيق، يا��C مها�\ حركت بنيا�' بر�س
كه عبا�\ �ست ��: ��C �فتن، ��يد�، پريد�، چمباتمه، توپ با�'، 
ــن  ــه، تر�مپولي ــن �� پل ــو��'، بالا�پايين �فت ــا��، ��چرخه س تع
ــز �� بخش ها'  ــن مها�\ ها ني ــع. هريك �� �ي ــد� �� مو�ن � پري
 oــا� ��� �ختلا ــا�' نش ــو�. نتايج �م ــدC ب ــكيل ش مختلفي تش
 ،�ــد�، تعا� ــا' ��C �فتن، ��ي ــرفت مها�\ ه معني ���' �� پيش
 ،�ــو� ����(4). تعا� ــد�، تر�مپولين، مو�نع، چمباتمه �... �ج پري
ــت كه پويايي بد� �� �� پيشگير'  مها�\ حركتي پيچيدC �' �س
�� سقوr توصيف مي كند(5). تعا��، ��نظر فيزيولوژيكي، تعامل 
ــا��كا�ها' كنتر� تعا�� تعريف مي شو�  ميا� سطوs مختلف س
ــت مركز ثقل بد� ��  � ��نظر بيومكانيكي، تو�نايي حفظ يا برگش
 �محد��> پايد��' كه به �سيلة سطح �تكا تعين مي گر��(5). تعا�
 ��يستا، تو�نايي حفظ مركز ثقل بد� �� محد��> سطح �تكا � تعا�
ــطح �تكا يا حركت  ــا، تو�نايي حفظ مركز ثقل �� محد��> س پوي
ــمتي  ــا�4 �� حين �نجاe يك مها�\، �ماني كه قس فعا� مركز فش
ــطح �تكا �� �نجاe �� مها�\ ��گير نباشد، تعريف مي شو�؛  �� س
���ين ��، �� حفظ � ���يابي �ضعيت پاسچر5 پويا' بد� �هميت 
ــاختا� پيچيدC �' ���� كه با�جو� همة  ــتو� فقر�\ س ����(5). س
 C> �� بد�� پاسخ ماند�با�' ��ــؤ�لا\ بسيا تحقيقا\، همچنا� س
 Rسد �ين عضو با �عمالي مانند حفاظت �� طنا�ــت. به نظر مي  �س
ــر��' ثبا\ كافي، حفظ  ــه ها' ظريف عصبي، برق نخاعي � �يش
پاسچر � ��ستا' مناسب متحمل با� � �جا�> حركت �� صفحا\ 
مختلف، چند عملِ  به ظاهر متناقض ����. ��نظر عملكر�'، ستو� 
ــتو�  ــت(6). �قتي س فقر�\ با �� نيا� حركت � ثبا\ ��به ��س
فقر�\ حركتي �نجاe مي �هد، متحمل با� �يا�' مي شو� كه ناشي 
ــدC به �سيلة �نقبا| عضلاني �ست(7).  �� ��� � نير�' �يجا�ش
ــن � ��� كه  ــو{ �� ناحية كمر � لگ ــتو� فقر�\، به خص ــا\ س ثب
ــت؛  ــو�، تحت تأثير تعامل عضوها' مختلف �س مركز خو�ندC مي ش
به طو�' كه �گر يكي �� �ين عضوها �چا� نقص شو�، عضوها' �يگر 
ــد� تلاM بر�' جبر�� �ختلا� به �جو��مدC برمي �يند � مانع ��  ��ص
ــوند. باتوجه به �ينكه موقعيت �ناتوميكي  بي ثباتي ستو� فقر�\ مي ش
ــا\ مركز'6 �هميت  ــت، ثب ــدC �س ــز ثقل �� �ين ناحيه ��قع ش مرك
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1. Clark  2. Eric G, Johnson   3. Caseloama   4. Litton

�يا�
 �	��(8). مطالعا� نقش ثبا� مركز
 �	 بر 	جر	 � عملكر� 
 � 1�� 'سيب نشا" �	�!  	ند. كلا�	 
�شي � همين طو� پيشگير��
 
ــتا همكا�	" (2000) عنو	" كر�ند كه ثبا� مركز
 با حفظ �	س
 
پاسچر � �ضعيت بدني مناسب �� خلا@ فعاليت ها
 عملكر�
ــر�! � بدين طريق،  ــا
 حركتي غلط جلوگير
 ك ــر�� 	لگوه � ب	
�شي �	 بهبو� مي بخشد(9). 	�يك � جانسو"2 (2007)، �� 
	جر	
ــا بر تقويت عضلا� تنه  ــاQ '" ه 	ثر تمرينا� پيلاتس �	 كه 	س
به خصوU ناحية كمر
 � لگني بو�، بر تعا�@ پويايي 	فر	� سالم 
بر�سي كر�ند. بر	ساQ نتايج، 	ين تمرينا� باعث 	فز	يش تعا�@ 
�يابي شد! �	 
ــو� كه به �سيلة '�مو" �ستيابي عملكر� پويا مي ش
ــر برنامة تمريني  ــيوليما � همكا�	"3 (2003) 	ث ــت(10). كاس 	س
ــن �	 بر تعا�@ �نا"  �مي 
ــي � �� ــا� مركز
 بر توپ سويس ثب
ــر�! تجربي كه با توپ  ــد � نتيجه گرفتند تعا�@ گ ــي كر�ن بر�س
ــي تمرين مي كر�ند، 	فز	يش معني �	�
 ��مقايسه با گر�!  سويس
ــت  ــا�
 � همكا�" (2011) 	ثر هش ــتند(11). حص ــر@ �	ش كنت
ــنو	  ــز
 �	 بر تعا�@ �	نش 'مو�	" ناش ــا� ثبا� مرك هفته تمرين
ــا" �	� تعا�@ 	ين 	فر	� �� چها�  ــي كر�ند. 	ين پژ�هش نش بر�س
ــي خا�جي 	فز	يش  ــي، �	خلي خلفي، خلفي � خلف جهت �	خل
 �ــي �	�
 �	��(5). ليتو"4 (2004) ثبا� مركز
 بد" �	 يكي 	 معن
ــد	a تحتاني معرفي كر�. همچنين  ــيب 	ن عو	مل مهم مرتبط با 'س
تمرينا� ثبا� مركز
، بخش عمدc برنامه ها
 با�تو	ني مبتلايا" 
ــت(7). طبق گفتة كيبلر  ــه كمر��� �	 به خو� 	ختصاU �	�! 	س ب
ــكا�	"، تمرينا� ثبا� مركز
 � قد�تي 	� 	جز	
 با	هميت  � هم
ــكا�	" �� حركا�  ــاند" تعا�@ � عملكر� ���ش �� به حد	كثر�س
	ند	a فوقاني � تحتاني 	ست. '" ها همچنين نشا" �	�ند مركز بد" 
ــتا@ يا ثبا� پر�گزيما@  مانند پايه 	
 بر	
 حركت بخش ها
 �يس
 ،
ــتا@ عمل مي كند(12). تمرينا� ثبا� مركز بر	
 حركت �يس
ــت كه تمرينا� عضلا� شكم � ناحية كمربند  توصيفي كلي 	س
ــت 	فر	�  ــا" �	�!  	س لگني �	 توصيف مي كند(13). مطالعا� نش
ــر�	�h 	طلاعا�، �با"،  ــناختي، پ ــو	" iهني �� تكاليف ش كم ت
ــفاهي � عملكر�هايشا" نقص �	�ند. بعضي  حافظة كوتا! مد� ش
ــكلاتي ��  ــر	� طبيعي �	�	
 مش ــه با 	ف ــن كو�كا" ��مقايس � 	ي	
 
ــتند. 	ين مشكلا� �� كا�هايي مانند كا�ها تو	نايي حركتي هس
ــيد"، گرفتن 	شيا، تفريح �  ــتن، نقاشي كش �ير بر�� مي يابد: نوش

 هايي مثل ��يد"، پريد"، لي لي كر�"، پرتاn كر�" همر	! �نيز با
 
ــا � �ما"، حركا� جانبي، فعاليت ها با تعا�@، جهت گير
 فض
�	نه. �شد حركتي 	ين كو�كا"  �چا� �� 
بدني � حتي فعاليت ها
 
ــيا�
  �� فعاليت ها ــا �	 	� موقعيت ها
 بس ــت، '" ه محد��ي

ــت كه به  ــا�@، 	� متغيرهايي 	س ــر�a مي كند(1). تع ــي مح �ندگ
ــد عو	مل �يگر
 نيز  ــا� �	��. 	ين مقوله نيا�من ــل ني تجزيه �تحلي
ــت كه عبا�� 	ست 	�: 1. ��يافت 	طلاعا� 	� سيستم بينايي  هس

 	ين �� حسي پيكر
 � ���" �	�ها
 �ستيبولا�؛ 2. يكپا�چه سا
ــا باتوجه به �ضعيت فر� �� محيط. نقص �� تعا�@ 	حتمالاً  �	�! ه
ــو�. 	طلاعا� ���مينة 'ثا�  ــد حركتي منجر مي ش به تأخير �� �ش
ــذ	 �� مطالعة حاضر،  ــت؛ ل ــت iهني بر تعا�@ محد�� 	س معلولي
ــر�
، تأثير تمرينا� ثبا�  �مو" ها
 عملك' �ــتفا�! 	 محقق با 	س

مركز
 �	 بر تعا�@ 	فر	� كم تو	" iهني بر�سي كر�! 	ست.

��� بر�سي
پژ�هش 	� نوw كا�بر�
 � طرv شبه '�مايشي پيش '�مو" � پس '�مو" 
 
ــا 	� نمونه گير �مو�ني ه' nــا ــر	
 	نتخ ــت. ب با گر�! كنتر@ 	س
ــة  ــد. تمامي '�مو�ني ها 	� مقطع 	بتد	يي مد�س ــتفا�! ش تصا�في 	س
ــدند. نمونة 'ما�
 پژ�هش  ــتا" قم 	نتخاn ش ــتثنايي «ملت» 	س 	س
ــامل 31 �	نش 'مو� پسر عقب ماندi cهني �� �� گر�! كنتر@ (14  ش
ــن 3/02±11/07 سا@ � قد 7/86±152 سانتي متر  نفر با ميانگين س
ــن  ــرa) � تجربي (17 نفر با ميانگين س �" 8/08±44/07 كيلوگ� �
 38/11±4/85 "�1/95±11/23 سا@ � قد 7/07±147 سانتي متر � �
 a	ند	ــيب  ــابقة 'س كيلوگرa) بو�. 	فر	�
 كه معيا�ها
 	�ليه مانند س
ــي '�مو�ني ها  ــدند. تمام ــتند، 	� تحقيق حذ} ش ــي �	 ند	ش تحتان
ــب بو�ند � با �ضايت نامة �	لدين � همكا�
 مدير	" � معلم  �	�طل
 cبهر 
�h �� 	ين تحقيق شركت كر�ند. همچنين تماa '" ها �	�	��
هوشي كمتر 	� 70، يعني جز� گر�! 'مو�h پذير بو�ند. '�مو�ني ها 
ــطح  ــي، قبل 	� 	جر	
 تحقيق �� يك س ــن � فعاليت بدن ــر س �نظ	
ــيلة ميل به شو� توپ فوتبا@ مشخص  قر	� گرفتند. پا
 برتر به �س
�مو"، نرما@ بو�" تو�يع ميانگين تو�يع �	�! ها 	�طريق ' �شد. پس 	
ــتقل � هم بسته  �مو" تي مس' �ــميرينو}، 	 �مو" كولموگر�} 	س'
ــو" ���" گر�هي � بين گر�هي  ــة پيش '�مو" � پس '�م بر	
 مقايس
 �� P<0/05 مو�ني ها�ــد. سطح معني �	�
 بر	
 تمامي ' 	ستفا�! ش
 aنجا	نسخة 16  SPSS �	فز	 aــد. تمامي عمليا� �� نر نظر گرفته ش

شد. بر	
 �سم نمو�	�ها نيز 	� نرa 	فز	� EXCEL 	ستفا�! شد.
��� �ند��� گير
 تعا�� پويا:

ــا ��	يي 91 ��صد  �يابي تعا�@ پويا ب�	 
ــر	 ــو" تعا�لي Y ب �م'
ــي، خلفي خا�جي،  ــد. �� 	ين '�مو"، 3 جهت (قد	م ــتفا�! ش 	س
ــوند.  ــم مي ش ــي �	خلي) با �	�ية 135 ��جه 	� يكديگر �س خلف
به لحا| 	ينكه 	ين '�مو" با طو@ پا �	بطة معني �	�
 �	��، به منظو� 
 cخا� خاصر �ــو@ �	قعي پا 	 ــر	
 '" � نرما@ كر�" 	طلاعا� ط 	ج
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قد�مي فوقاني تا قو�� ��خلي �� حالت خو�بيد� به حالت طا� با� 
ــد(14). هر ��مو�ني شش با� ��مو� ��  �&# �مين �ند��� گير# ش
تمرين كر� تا �&0 �جر�# �� �� فر�بگير�. ��مو�ني �� مركز محل 
ــتا�� & با پا# �يگر ��جهتي كه ��مونگر  ــت، �&# يك پا �يس تس
�نتخاA مي كر�، عمل �ستيابي حد�كثر# �� بد&� خطا �نجا; مي ��� 
ــت. به منظو� ��بين بر�� �ثر يا�گير#، هر  & به حالت �&ليه برمي گش
ــا� & هر �فعه با پانز�� ثانيه  ــش ب ��مو�ني هريك �� جهت ها �� ش
ــتر�حت، ��مو�ني  ــتر�حت تمرين مي كر�. بعد �� پنج �قيقه �س �س

��مو� �� �� جهتي كه ��مونگر به صو�K تصا�في �نتخاA مي كر�، 
شر&N كر�� & ��مونگر محل تماM پا# &# �� تا مركز محل تست 
ــانتي متر �ند��� مي گرفت. ��مو� بر�# هر ��مو�ني سه  برحسب س
ــيم بر طوR پا شد & سپس ��  ــد & بهترين �كو�� تقس با� تكر�� ش
عد� 100 ضرA گر�يد تا فاصلة �ستيابي برحسب ��صد طوR پا 
ــكلي كه پايي كه �� مركز  ــت �يد. ��صو�K بر&� خطا به ش به �س
ــت، حركت مي كر� يا تعا�R فر� �چا� �ختلاR مي شد، ��  قر�� ��ش

��مو�ني خو�سته مي شد ��مو� �� �&با�� تكر�� كند(15).

برنامة تمريني:
�� �ما� تحقيق، گر&� كنترR هيچ برنامة تمريني ند�شتند. گر&� ها# 
 Kــا# مرتبط با ثبا ــامل تمرين ه ــي برنامة تمريني �� كه ش تجرب
مركز# بو�، 3 با� �� هفته به مدK 6 هفته �نجا; ���ند. ��مو�ني ها 
تمرين ها# يا�شد� �� �� سه هفتة �&R، �� 2 ست با 5 تكر�� & �� 
سه هفتة �&; 2 ست با 10 تكر�� �نجا; ���ند (جد&1R). تمرين ها 
�� توضيح  dــل �� تمرين ��با� ــولاً �جر�يي بو�ند & محقق قب معم
ــه، 45تا60 �قيقه طوR مي كشيد  مي ���. مدK تمرين �� هر جلس
& بين هر ست، ��مو�ني ها 1 �قيقه �ستر�حت مي كر�ند. همة �ين 

تمريناK كه �� سالن &��شي مد�سه �نجا; مي شد، عبا�K �ست 
ــت �&# توپ سويسي، �كستنشن پشت �&# توپ  ��: ����نشس
ــت & پا# مخالف �� حالت خو�بيد� به  ــي، بالا �&��� �س سويس
پشت، بالا �&��� ��� �&# توپ سويسي & چرخش �&سي �&# 
ــته بر�# تعيين  ــن تمريناK �� تحقيقاK گذش ــي. �ي توپ سويس
ــد� �ست. �ين  ــتفا�� مي ش �ثر تمريناK ثباK مركز# بر تعا�R �س
ــبتاً خوA تنظيم بو�ند تا عضلاK مدنظر مانند شكم  تمريناK نس
& �كستنسو�/فلكسو� ها# ���، �كستنسو� ها# پشت �� به فعاليت 

&���� كنند(8).

شكل 1. �&0 �ند��� گيرn تعا�R پويا

n� 1. برنامه تمرينى شش هفتهR&جد

يافته ها
�ين مطالعه ��با�d 31 ��نش �مو� پسر عقب ماندp dهني �مو�0 پذير 
 d2، ��بر���ندR&ــد ــد. ج ــر&� كنترR & تجربي �نجا; ش �� �& گ
 3 R&مو�ني هاست. هما� طو�كه �� جد��ــماني  &يژگي ها# جس
ــي نتايج قبل & بعد �� تحقيق نشا� ���  ــو�، بر�س ــاهد� مي ش مش

ــز# & تعا�R پويا  ــا� تمريناK ثباK مرك ــلاr معني ���# مي �خت
 Kجها �� Kــد �� تمرينا ــر�� كم تو�� pهني �مو�0 پذير بع �� �ف
ــي ��خلي (0/007) &جو� ����؛  ــي خا�جي (0/001) & خلف خلف
ــد  ــاهد� نش �ما �� جهت قد�مي (0/271) �ختلاr معني ���# مش

 .(3R&جد)
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جد��2. �يژگى ها� جسمانى 
	مو�نى ها

جد��3. ميانگين � �نحر�� معيا� �� گر�% كنتر� � تجربى (ميانگين±�نحر�� معيا�)

�� سطح (P<0/05) معنى ��� �ست.

نمو���1. نتايج پس 
	مو, گر�% تجربى � كنتر�

*

*

* *

1- Proximal 2- Distal

علامت * نشا, �هند: �ختلا� معني ��� بين گر�% هاست.

بحث
ــا@ ثبا@ مركز<  ــي تأثير تمرين ــش حاضر به منظو� بر�س پژ�ه
ــا, ���: ــد. نتايج نش بر تعا�� پويا< �فر�� كم تو�, Mهني �نجاL ش
ــي ���< �� تعا��  ــرفت معن ــا< گر�% تجربي پيش 
	مو�ني ه .1
ــتند؛ 2. تمرينا@ ثبا@ مركز< باعث بهبو� تعا�� �� جها@  ��ش
خلفي ��خلي � خلفي خا�جي شد؛ �ما �� جهت قد�مي معني ��� 
نبو�. �ستدلالي منطقي بر�< بهبو� ثبا@ مركز< � تعا�� پويا �جو� 
ــا نيا	مند كنتر�  ــي بد, �� نگهد��< تعا�� پوي ����(16). تو�ناي
ــل �� حا� حركت ��  ــمت ها< مفص عصبي � عضلاني همة قس

هر �� قسمت پر�گزيما�1 � �يستا�2 �ست. مركز بد,، با	تابي �	 
�ختلا� �� تعا�� پويا به �سيلة �نتقا� نير�ها �� تماL تنه با �ستفا�% 
ــز< تو�نايي ثبا@  ــت(12). عضلا@ مرك �	 عضلا@ مركز< �س
ــتو, فقر�@ � تو�نايي بد, �� ثابت كر�, حركا@ پويا �� فر�هم  س
ــد حركتي كو�كا, كم تو�, Mهني نيز محد��يت هايي  مي كند. �ش
���� كه 
, ها �� �	 بسيا�< فعاليت ها< 	ندگي محر�L مي كند(1). 
�	 متغيرهايي كه به تجزيه �تحليل نيا	 ����، تعا�� �ست كه نيا	مند 
��يافت �طلاعا@ �	 سيستم بينايي � حسي پيكر< � ���, ���% �< 
ــتيبولا� �ست. �ين مقوله همچنين، نيا	مند يكپا�چه سا	< �ين  �س
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�� ها باتوجه به �ضعيت فر� �� محيط 
ست � به �ليل 
ينكه كنتر� �
پاسچر به طو� عمومي پيش شرطي بر
# �شد مها�$ ها# حركتي 
��نظر گرفته مي شو� � نقص �� تعا�� 
حتمالاً به تأخير �� �شد 
ــث بهبو� تعا�� �� 
ين  ــو�، 
ين تمرينا$ باع حركتي منجر مي ش
 1>

فر� مي شو�. 
ين يافته ها با نتايج تحقيق 
لي كا�ملي � همكا�
(2003) كه به 
�Dيابي پنج DEمو< تعا�لي بعد 
D تمرينا$ سويس 
با� � �
� �فتن ��# تر�ميل �� 
فر
� كم تو
< Kهني پر�
خته بو�ند، 
ــكا�
< (2005) به 
�Dيابي  
لي كا�ملي � هم .(1)��
ــي � همخو
ن
 >
ــي 
فر
� كم تو ــلامتي � Eما�گي بدن ــر تمرينا$ بدني بر س تأثي

Kهني نيز پر�
ختند.

ين پژ�هش، بر�سي تأثير تمرينا$ بدني بر تعا�� � قد�$  Tهد
ــماني 
ين 
فر
� بو� � نتايج نشا< �
� ميا< تعا�� �  � Eما�گي جس
قد�$ عضلاني � سلامتي � تمرينا$ بدني �� بين گر�� كنتر� � 
تجربي �
بطة مثبت �جو� �
��. يافته ها# تحقيق با تحقيق حاضر 
ــماعيل � هو�
$2 (2005)تأثير  همخو
ني �
��(17). همچنين 
س
ــر
� كم تو
< Kهني 
�Dيابي كر�ند  ــا$ تعا�لي �
 بر تعا�� 
ف تمرين
ــه گرفتند 
ين تمرينا$ باعث 
فز
يش معني �
�# �� تعا��  � نتيج
مي شو� كه با يافته ها# تحقيق حاضر همخو
ني �
�� 18). كيمتا\ 
ــاتو � همكا�
<3 (2009) طي تحقيقي به 
�Dيابي 
ين پر�
ختند  س
ــا$ 
ند
_ تحتاني  ــز# بر ��يد< � ثب ــه Eيا تمرينا$ ثبا$ مرك ك

�Dيابي تعا�� پويا  #
ــر ــر� ��# 5هز
�متر تأثير �
��. ب � عملك
 D
ــك �
� �فتن  
ند
D� گير# كينتي #
ــتا�� � بر ــت تعا�لي س 
D تس
ــد. نتايج  ــتفا�� ش صفحة نير� � بر
# ��يد<، ��# 5هز
�متر 
س
ــا< �
� گر�� تجربي، پيشرفت چشمگير# �� ��# 5هز
�متر  نش
ــرفت معني �
�# بر
# تعا��  ــتند؛ 
ما پيش � كينتيك �
� �فتن �
ش
به �ست نيامد(8) كه با نتايج تحقيق حاضر همخو
ني ند
��؛ علت 
ــا# 
� با پژ�هش حاضر  ــت تفا�$ DEمو�ني ه 
ين 
مر ممكن 
س
ــي � Dنا< بو�ند.  ــش �# DEمو�ني ها 
فر
� طبيع ــد. �� پژ�ه باش
ــا$ ثبا$ مركز#  ــكا�
<4 (2003) نيز تأثير تمرين ــلا � هم لو�مي
��# توپ سويسي � ��# Dمين �
 �� ساDگا�# عضلا$ پشت 

�Dيابي تعا��،  #
ــر ــي كر�ند. ب ــكم � تعا�� �� Dنا< بر�س � ش
تست تعا�لي يك طرفه 
نجا_ شد. نتايج نشا< �
� گر�هي كه ��# 
ــي تمرين مي كر�ند، پيشرفت معني �
�# �� تعا�� �  توپ سويس
فعاليت 
لكتر�مايوگر
في مي كنند 11). 
ين يافته ها با نتايج تحقيق 
ــو<5 (2007) �� تحقيقي  
�يك � جانس .��
ــر همخو
ني � حاض
ــت عضلا$ تنه  ــاE h< بر تقوي ــر تمرينا$ پيلاتس �
 كه 
س 
ث
به خصوi ناحية كمر# � لگني بر تعا�� پويا# 
فر
� سالم 
ست، 

بر�سي كر�ند. تعا�� �� 
ين تحقيق به �سيلة DEمو< عمل �ستيابي 
ــد � نتايج نشا< �
� تفا�$ معني �
�# بين  عملكر�# 
�Dيابي ش
ــج قبل � بعد DEمو< �جو� �
��(10). يافته ها# 
ين تحقيق با  نتاي
 #

سو
ني � هيس6 (2003) مطالعه  .��
تحقيق حاضر همخو
ني �
 >D >
ــناگر ــت عنو
< تأثير تمرينا$ ثبا$ مركز# بر تعا�� ش تح
ــگاهي 
نجا_ �
�ند. �� 
ين تحقيق، D 26< عضو تيم �
نشگا�  
نش�
�� �� گر�� تجربي (13نفر) � كنتر� (13نفر) قر
� گرفتند. گر�� 
ــي برنامة تمريني ثبا$ مركز# �
 به مد$ 6 هفته � هر هفته  تجرب

�Dيابي  #
2 با� 
نجا_ �
�ند. 
ين برنامه شامل 10 تمرين بو� � بر
ــتفا�� شد. نتايج مطالعة E< ها  ــتم بايو�كس 
س DEمو�ني ها 
D سيس

ين نتايج با  .(5)��
ــا�� ند ــا< �
� برنامة تمريني تأثير# بر تع نش
 lــت نو ــق حاضر همخو
ني ند
��. علت 
ين 
مر ممكن 
س تحقي

برنامة تمريني � سن � جنسيت DEمو�ني ها باشد.
ــر 8 هفته تمرين ثبا$  ــه حصا�# � همكا�
< (2011) تأثي 
نDفر
ــد. DEمو�ني ها#  ــي كر�ن ــنو
 بر�س مركز# �
 بر تعا�� 
فر
� ناش
ــر�� تجربي (14 نفر) � گر�� كنتر�  ــن تحقيق 27 نفر �� �� گ 
ي
ــت تعا�لي ستا��7  
�Dيابي تعا�� پويا 
D تس #
(13 نفر) بو�ند. بر
ــي �
�# �� چها�  ــاh نتايج، 
ختلاT معن ــد � بر
س ــتفا�� ش 
س
ــت �
خلي، �
خلي خلفي، خلفي � خا�جي خلفي بر
# گر��  جه
ــت كه با نتايج تحقيق حاضر �� جهت خلفي  تجربي �جو� �
ش

خلي همخو
ني � �� جها$ خلفي خا�جي � قد
مي همخو
ني �
ــت DEمو�ني ها،  ــر �
 مي تو
< نوl معلولي ــد
��(5). علت 
ين 
م ن
ــنو
يي �
نست. �� چندين مطالعه تأثير مثبت برنامه ها#  يعني ناش
ــتقامت عضلاني � تعا��  تمريني �
� �فتن �� 
فز
يش قد�$ � 
س

فر
� پير با سند��_ �
�< نشا< �
�� شد� 
ست(19). بهبو� ��  ��
ــت �� 
فز
يش  ــد�$ � تعا�� بعد 
D برنامة �
� �فتن، ممكن 
س ق

عتما�به نفس � كاهش يا كندشد< ��ند بيما�# ها# مرتبط به سن، 
كاهش خطر 
فتا�< � تشويق 
فر
� سند��_ �
�< بر
# شركت �� 
فعاليت ها# 
جتماعي � تفريحي تأثير مثبت �
شته باشد. مبتلايا< 
ــه با 
فر
� طبيعي، �شد كنيتيكي كمتر#  به كم تو
ني Kهني ��مقايس

�تباm با پاسچر � كنتر� كنيتيكي � به �يژ� تو
نايي تعا�� �
�ند. ��
ــاقة مغز �  
ند
oD كوچك مخچه � س mتبا�
تأخير بلوp مخچه � 
 �
ــتن تجا�q محيطي � برنامه ها# تمريني �� 
فر همچنين، ند
ش

غتشاشا$  #
ــخي بر ــت پاس مبتلا به كم تو
ني Kهني، ممكن 
س
ــد. كوئي8 (1970) � مولنا�9 (1980) بيا< كر�ند �ليل  تعا�� باش
ــند��_ �
�<، كنتر� 
لگوها#  ــر
� مبتلا به س ــف تعا�� �� 
ف ضع
عضلاني پيش 
D هماهنگي � يكپا�چگي 
لگوها# حركتي به طو� 

1- Eli Carmeli& et al  2- Ismail Herat  3- Kimtake Sato 4- Ludmila  5- Eric, Johnson
6- Souwony & Hivss  7- Star Excursion Balance Test 8- Koei  9- Moulnar
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منابع

مركز�، به �ليل ضعف ميلينشن � �عصا� نز�لي ساقة مغز � مخ 
ــر  � كاهش تعد�� �تصالا) �عصا� مر�كز عصبي بالاتر مانند قش
ــز �0طريق نخا+  ــاقة مغ حركتي، عقد2 ها� قاعد2 ��، مخچه � س
ــت(20-19). ناهنجا8� ها� عصبي عضلاني �8 �فر�� مبتلا به  �س
سندJ��� F�8 شامل كاهش تونيسيتة عضلاني، ���F 8فلكس ها� 
ــدJK J ها باتوجه به سن � ��كنش Kهسته �8  ��ليه بعد �0 ناپديدش
ــو�؛  ــد �8 �ين �فر�� مي ش طوR حركا) ���8� موجب تأخير 8ش
ــندJ��� F�8 �8 تست ها� تعا�R �ستاتيك  بنابر�ين مبتلاياJ به س
 F�8ــند � �يناميك �0 �فر�� طبيعي � عقب ماندگاT Jهني بد�J س
 Jــا ــد(20-19). كا�8ملي � همكاJ�8 (2002) نش ���J ضعيف ترن
ــي �8� تر�ميل �8  ــك ��28 برنامة تمرين ــد تعا�R بعد �0 ي ���ن
ــن، به طو8 معني ��8�  ــندJ��� F�8، با �فز�يش س �فر�� مبتلا به س
 Jــن پژ�هش مي تو� ــت(19). �0 محد��يت ها� مهم �ي بهبو� ياف
ــتفا�2 نكر�J �0 �بز�8ها� �قيق �ند�20 گير� تعا�R �شا28 كر�.  به �س
��0ين �8، مي تو�J نتايج �ين مطالعه �8  مقدماتي ��نست � JK �8 بر�� 
ــتر�2 � جامع تر به كا8 بر�. �0 �يگر محد��يت ها�  تحقيقا) گس
�ين پژ�هش �سترسي ند�شتن به �فر�� سالم � مقايسة JK ها با �فر�� 
 Jتعا�لي گوناگو �تمرين ها Fهني � همچنين، �نجاT چا8 كم تو�ني�
 8� Rــر � �هميت تعا� ــو�. بنابر�ين باتوجه به نتايج تحقيق حاض ب
�نجاF فعاليت ها� �0�8نه � كسب مها8) ها� �يگر � تأثير مثبت 
برنامه ها� مختلف بدني �8 بهبو� تعا�R، بايد �قد�ما) لاF0 بر�� 
 Jگير�. همچنين، مربيا F8 �ين �فر�� �نجا� Rمشكلا) تعا� J8ما�
ــاc08� J مي تو�نند �0طريق طر�حي � �جر�� برنامه ها�  � معلم

ــو�كاJ مبتلا به كم تو�ني Tهني، به �يژ2 �8  تمريني تعا�لي بر�� ك
ــكل گير� �ست،  ــنين كمتر كه �لگوها� حركتي KناJ �8حاR ش س
بر بهبو� مها8) ها� تعا�لي KناJ تأكيد كنند. چگونگي طر�حي � 
�جر�� چنين پر�تكل ها� �يژd بهبو� تعا�R كه باتوجه به  ضريب 
ــو�كاJ مبتلا به كم تو�ني  ــي � قابليت ها � محد��يت ها� ك هوش
Tهني صو8) مي گير� � �08يابي مقايسه �� ميز�J �ثر JK بر بهبو� 
ــي، نيا0مند  ــر2 � مها8) ها� �08ش ــي 0�8م ــا� حركت فعاليت ه

تحقيقا) �فز�J تر �K 8يند2 خو�هد بو�.

نتيجه گير�
ــد  ــه با �فر�� طبيعي �8 8ش ــر�� مبتلا به كم تو�ني Tهني �8مقايس �ف
 8� Rــث كاهش تعا� ــد باع حركتي تأخير ��8ند كه به نظر مي 8س
 J8 كم تو�نانا� Rــو�. �ين پژ�هش باتوجه به ضعف تعا� JK ها مي ش
Tهني � �هميت تعا�R �8 فعاليت ها� �0�8نه � تأثير تمرينا) ثبا) 
 Rتعا� �كه �ين تمرينا) باعث بهبو� ��� Jــا مركز� بر تعا�R نش
ــو�. مربياJ � معلماJ نيز مي تو�نند �0 تمرينا)  �8 �ين �فر�� مي ش
ــتفا�2 كنند. �0 نتايج �ين  ثبا) مركز� بر�� �فر�� كم تو�T Jهني �س
ــلا به كم تو�ني  ــر�� بهبو� تعا�R كو�كاJ مبت ــش، مي تو�J ب پژ�ه
ــق طر�حي � �جر��  ــن كا8 �8 بايد �0طري ــتفا�2 كر�. �ي Tهني �س
 ،��� Fنجا� �تمريني تعا�لي مانند تمرينا) ثبا) مركز �برنامه ها
 R8حا� Jحركتي شا �8 سنين كمترند � �لگوها� JناK 8 0ماني كه�

شكل گير� �ست.
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The Effect of Core Stabilization Training 
Program on the Balance of Mentally 

Retarded Educable Students
*Daneshmandi H. (Ph.D.)1, Barati A.H. (Ph.D.)2, Ahmadi R. (M.Sc.)3

Abstract
Objective: The purpose of this study was to evaluate the 

effect of core stabilization training program on the balance 
of mentally retarded educable students.

Materials & Methods: The research was use Application of 
Quasi-experimental design with pretest and posttest control 

group. Our subjects included 31 students boys mentally 
retarded in the two groups (control, 14 patients with a mean age 

of 11.07±3.02years, height 152±7.86cm, weight 44.07 ± 8.08kg) 
and (17experimental group with a mean age 11.23 ± 1.95years, 

height 147±7.07cm, weighing 38.11±4.85kg) of the sample 
selected. Demographic data includes: height, weight and medical 

records and also the IQ of them were collected. The training program 
of experimental group that for 6 weeks, 3 times a week in the first 

three weeks experimental group performed exercise the 2 sets with 5 
repetitions and three the second week of 2 sets with 10 repetitions and 
for evaluate used the dynamic balance Y test. For analysis data used 
the paired T test and independent test.
Results: Results showed significant differences in mean posterior-
lateral and posterior-medial in the experimental group in post-test 
(p≤0.05).
Conclusion: People with mental retardation compared with normal 
people have problems with delays in motor development that seems to 
cause deficit in the balance. Due to the lack of balance in the people 
with mental retarded and the importance of balance in daily activities 
and the effects of core stability training on the balance was showed this 
training improve balance in these individuals, on base of the results of 
this research the core stability exercises can be performed for mental 
retarded by coaches and teachers.
Keywords: Mental retardation, Core stability, Dynamic balance, 
SEBT test
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