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   :بررسی  مقایسه ای  تأثیر تمرینات  ذهنی  و فیزیکی  بر تعادل  ایستاده
 از دیدگاه  توانبخشی  ارتوپدی 

 ٢و دکتر علی سالاری 1علیرضا  نیک طبع
 

 خلاصه 
از . های  حرکتی  دارد   ذهنی  نقش  مؤثری  در کسب  مهارت      تحقیقات  نشان  داده اند که  تمرینات        

طرفی  در توانبخشی  ارتوپدی  تمرینات  تعادلی  در بهبود نقص  حس  عمقی  ناشی  از صدمات  مفصلی  نقش                 
 ، فیزیکی  و ذهنی  ـ فیزیکی  و        مطالعات  اندکی  در زمینه  تأثیر تمرینات  ذهنی       . اساسی  را ایفا می کند   

منظور ارزیابی  و مقایسه  این       ه  این  مطالعه  ب   .  آنها بر روی  تعادل  ایستاده  صورت  گرفته  است          مقایسه 
گروه  : شصت  نفر داوطلب  سالم  به طور تصادفی  در چهار گروه  قرار گرفتند             . تأثیرات  انجام  شده  است   

گروه   .  ترکیبی  ذهنی  ـ فیزیکی      ، گروه  تمرین  فیزیکی  و گروه  تمرین         ، گروه  تمرین  ذهنی   کنترل
طور عملی  انجام    ه   ، تمرین  تعادلی  را روی  صفحه  تعادل  تصور می کرد، گروه  فیزیکی  این  کار را ب              ذهنی

هر گروه  تمرین  مربوطه  را     . داد و گروه  ترکیبی  ذهنی  ـ فیزیکی  هر دو روش  تمرین  را اجرا کرد               
 ، تمام  افراد در ابتدا و انتهای  دوره         برای  تعیین  زمان  حفظ  تعادل    . انجام  دادند روزانه  و به  مدت  پنج  روز       

تمامی  . نتایج  حاصله  در داخل  گروه  و بین  گروه ها با یکدیگر مقایسه  گردید              . تمرین  ارزیابی  شدند  
اختلاف  ). >P 001/0( گروه های  تمرینی  در مقایسه  با گروه  کنترل  بهبودی  معنی داری  پیدا کردند              

 معنی دار چشمگیری  در نسبت  پیشرفت  بین  گروه  ترکیبی  ذهنی  ـ فیزیکی  با سایر گروه ها دیده  شد                   
)0001/0P< .(            نتایج  . بین  گروه  فیزیکی  و گروه  ذهنی  اختلاف  معنی داری  در پیشرفت  مشاهده  نگردید

پس  می توان  نتیجه  گرفت  در     . ا باعث  بهبودی  تعادل  می شوند    حاصله  نشان  داد که  تمامی  انواع  تمرین ه       
افرادی  که  توانایی  انجام  تمرینات  فیزیکی  تعادلی  را بعلت  استراحت  و یا هر صدمه  عصبی  ـ اسکلتی  که                   

 برای   این  تمرین  در آنها منع  شده  ندارند، تمرینات  ذهنی  تعادلی  به طور موقت  جایگزین  مناسبی                    
از طرفی  با توجه  به  اثرات  قابل  توجه  تمرینات  ترکیبی  ذهنی  ـ فیزیکی  بر               . تمرینات  فیزیکی  می باشد  

روی  تعادل  به نظر می رسد که  اگر بیمار تمرینات  ترکیبی  را بکار گیرد بهترین  نتایج  را به دست خواهد 
 .آورد
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 مقدمه
  عنوان  یکی  از حس های  پیکری  مهم        ه  حس  عمقی  ب  

صدمه  .  در انواع  صدمات  بافت  نرم  آسیب  می بیند       است که 
 ، همارتروز، تورم  مفصلی  و      به  لیگامان  و کپسول  مفصلی     

و ) 18،24(آرتروزهای  زودرس  باعث  نقص  حس  عمقی         
در ). 11(نتیجه  عدم  ثبات  دینامیک  مفصلی  می گردد         در  

) 3،16(له  علاوه  بر کاهش  ثبات  دینامیک          أزانو این  مس  
باعث  افزایش  نوسان  تنه  و همچنین  افزایش  زمان                
 عکس العمل  نسبت  به  عوامل  برهم  زننده  تعادل  می گردد           

اند ثبات   حتی  درمان  جراحی  نیز ممکن  است  نتو        ). 15(
 اگر  .)16(دینامیک  مفصل  را به طور کامل  تأمین  نماید           

علت  نادیده  گرفتن  آن  در برنامه های       ه  نقص  حس  عمقی  ب   
توانبخشی  باقی  بماند ممکن  است  عامل  اولیه  در صدمات            

مطالعات  نشان   ). 2(مجدد بعد از جراحی های  اصلاحی  باشد        
 قابل  تعلیم  است  و برنامه های         داده  است  که  حس  عمقی     

توانبخشی  که  عمدتاً شامل  تعلیم  حس  عمقی  باشد علی رغم           
وجود شلی  لیگامانی  باعث  پیشرفت  حرکات  عملکردی           

برای  تعلیم  حس  عمقی  این  سیستم  باید         ). 12(می گردد  
درگیر شود و این  منظور با تمرینات  خاصی  محقق                

 ، تمرینات    زیادی  از تمرینات  حس  عمقی       گروه. می گردد
شامل  تمرینات   می باشد که     تعادلی در اندام های  تحتانی       

). 9(د  وتعادلی  روی  یک  پا و تمرینات  صفحه  تعادل  می ش         
بر این  اساس  از تمرینات  تعادلی  به عنوان   یک  روش  مؤثر            

 ین  در توانبخشی  صدمات  و مشکلات  ارتوپدی  و همچن           
 .اقدام های  پیشگیری کننده  استفاده  می شود

در توانبخشی  استفاده  از همه  عوامل  مؤثر در رسیدن  به            
حداکثر کارآیی  ممکن  و در کوتاهترین  زمان  ممکن  یک          

یکی  از روش های  مطرح  برای  افزایش           . اصل  مهم  است  
به عنوان  عملکرد استفاده  از تمرینات  ذهنی  می باشد که           

جهت  رسیدن  به    ) 26( یک  مکمل  برای  تمرینات  فیزیکی       
 اصل  مذکور مورد استفاده  قرار می گیرد و با توجه  به  این           
که  در انجام  تمرینات  ذهنی  هیچگونه  وسیله  خاصی  مورد           
نیاز نمی باشد فرد قادر است  بعد از آموزش  به  تنهایی  این             

اید در نتیجه  این  روش  راه  مناسبی          تمرینات  را تکرار نم    
برای  کاهش  هزینه های  توانبخشی  که  در بعضی  مواقع             

 . سنگین  می باشد خواهد بود
ست  از   ا   عبارت  )Mental imagery( تصویرپردازی  ذهنی    

 ، مناظر یا یک      تجسم  یا بازسازی  ادراکی  اشیاء، حرکات      

. م  واقعیت  تجربه  می شود   احساس  به  همان  شکلی  که  در عال      
ست  از یک  تمرین     ا  عبارت ) Mental practice (تمرین  ذهنی  

نمادین  مشتمل  بر تصویرپردازی های  ذهنی  مکرر در غیاب         
هر گونه  حرکت  عمده  عضلانی  قابل  مشاهده  که  به  منظور           

تصویرپردازی  داخلی   ). 26(پیشرفت  عملکرد انجام  می شود     
و  ) اول  شخص (جرای  یک  مهارت  از دیدگاه          تصور ا 

تصویرپردازی  خارجی  مشاهده  از دید یک  نظاره گر بیرونی         
 ). 26 ) (سوم  شخص(می باشد 

مطالعات  بنیادی  زیادی  تشابهات  فیزیکی  ـ روانی  و به           
های   همان  نسبت  فیزیولوژیکی  را توسط  عکس العمل         

 از مغز و تحریک پذیری  قشر         ، تصویرپردازی سیستم  نباتی 
طریق  فیزیکی  و ذهنی     ه  مغز بین  دو حالت  انجام  حرکات  ب      

 این  تشابهات  در تحقیقی  هم  که  اخیراً         .)13(نشان  داده اند   
تحقیقات  اخیر با    ). 14(انجام  شده  تأیید گردیده  است         

  های  پیشرفته  حتی  نقش  قشر حرکتی  اولیه      روش  استفاده  از   
را در تمرینات  ذهنی  مربوط  به  حرکت  نمایان  کرده  است            

از این  روش  از دیرباز در ورزش  کمک  گرفته             ). 13(
 ، ورزش   ورزشکاران  رقابتی مورد  مطالعات  در   ). 26(می شد  
 ، مهارت های  تنیس  و والیبال  از جمله  تحقیقات             کایاک

 ).4،8،17،22(انجام  شده  اخیر در این  زمینه  است  
در توانبخشی  نیز استفاده  از این  شیوه  از اواسط  دهه              

بیماران  مورد   تحقیقات  در     ). 25(هفتاد شروع  شد       
 ، بیماری های  عقده های  قاعده ای  مغز و             همی پارزی

عقب ماندگی  ذهنی  نمونه ای  از بررسی های  موجود اخیر در         
رد بیماران  نورلوژیک    زمینه  تأثیر این  روش  در بهبود عملک      

). 21،27،28( است  که  همگی  به  نتایج  مثبتی  دست  یافته اند       
از جمله  این  نوع  مطالعات  در زمینه  ارتوپدی  بررسی  است            
که  در آن  اثرات  تصویرپردازی  در کاهش  لوردوز کمر و          
درمان  کمردرد ارزیابی  شده  و نتایج  موفقیت آمیزی  نیز به          

احتمالاً تنها مطالعه  موجود در مورد      ). 5(آمده  است    دست  
تأثیر این  روش  در تعادل  مربوط  به  زنان  سالخورده  می باشد          

). 6(که  این  بررسی  از جنبه  توانبخشی  معلولین  اهمیت  دارد          
علیرغم  سالم  بودن  مغز و احتمالاً قدرت  خوب  بکارگیری           

 ارتوپدی  نسبت  به  بیماران        تمرینات  ذهنی  در بیماران      
، مطالعات  اندکی  در زمینه  توانبخشی            )13(نورلوژی    

هدف  از انجام     . ارتوپدی  در این  حیطه  صورت  گرفته  است      
این  مطالعه  پی بردن  به  تأثیر تمرینات  ذهنی  در کسب              
مهارت های  تعادلی  است  و اینکه  آیا تمرینات  ذهنی              
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واند باعث  بهبودی  توانایی های  تعادلی  گردد؟ و       تعادلی  می ت 
 ، این  تمرینات  تا چه  حد مؤثر          اگر جواب  مثبت  است    

 است ؟ 
 
 وش  کار ر

 سال   20-30 نفر مرد در محدوده  سنی        60در این  مطالعه     
 نفری   15به طور داوطلب  گزینش  شدند و در چهار گروه            

 ، ه  تمرین  فیزیکی  گرو: به صورت  تصادفی  قرار گرفتند     
 ، گروه  تمرین  ذهنی  ـ فیزیکی  و گروه         گروه  تمرین  ذهنی  

همگی  آنها از سلامت  عمومی  و سلامت  موضعی           . کنترل
اندام  تحتانی  غیرغالب  برخوردار بودند و هیچکدام  از افراد          

صفحه  تعادل  بکار گرفته      . های  ورزشی  نبودند   عضو تیم 
 صفحه ای  با هشت  جهت  شعاع  لغزش  بود،        شده  از نوع  چند   

برای  تعیین  پای  غیرغالب  از افراد خواسته  شد سه  حرکت            
را با اندام  تحتانی  انجام  دهند و اندامی  که  حداقل  در دو               
 حرکت  ترجیحاً مورد استفاده  قرار می گرفت  به عنوان           

دام  تحتانی   اندام  تحتانی  غالب  و اندام  دیگر به عنوان   ان            
سه  حرکت  مذکور عبارت  بود      . غیرغالب  مشخص  می شد  

 ، لی لی  کردن  و رفتن  روی  صفحه          شوت  کردن  توپ  : از
 آزمون  اولیه  و نهایی  به عمل       ،از تمام  افراد گروه ها     . تعادل
 ، برای  تعیین  متوسط  زمان  حفظ  تعادل  در آزمون  اولیه        . آمد

ه  داده  شد که  برای  آشنایی  با چگونگی           ابتدا به  فرد اجاز   
کار با این  وسیله  و چگونگی  حفظ  تعادل  چند بار به طور              
آزمایشی  این  حرکت  را تجربه  کند و بعد از آشنایی  از فرد            
خواسته  شد که  سه  بار با پای  غیرغالب  بر روی  صفحه               

 تلاش  کند   تعادل  رفته  و با چشمان  بسته  و دست  به  سینه            
این  روش  تمرین  تعادلی  برای        . تعادلش  را حفظ  نماید    

در این  مدت  توسط     ). 9(درگیری  بیشتر حس  عمقی  است       
یک  دوربین  ویدیویی  مراحل  آزمون  ضبط  گردید و بعد با          
استفاده  از کامپیوتر نوار ویدیویی  به  دیسک  دیجیتالی             

 ، محاسبۀ  زمان  حفظ  تعادل    تصویری  تبدیل  و سپس  برای        
 حداکثر خطا (بازبینی  به  صورت  فریم  به  فریم  انجام  شد           

 این  زمان  از لحظه  جداشدن  پای  غالب  از زمین           . ) ثانیه 04/0
تا هنگامی  که  دوباره  فرد همان  پا را روی  زمین                   
 می گذاشت  و یا لبه  صفحه  تعادل  به  اندازه ای  از سطح  افق             
منحرف  می شد که  به  زمین  برخورد می کرد و یا فرد               

از . چشمان  و یا دستان  خود را باز می کرد محاسبه  گردید          
سه  زمان  به دست آمده  معدل  گرفته  و نتیجه  به عنوان  زمان             

گروه های  آزمایشی     . آزمون  اولیه  در نظر گرفته  شد        
رینات  خود را شروع     تمرینی  از روز بعد از آزمون  اولیه  تم       

 ، در روز ششم  آزمون      پس  از پنج روز متوالی  تمرین    . کردند
گروه   . نهایی  با همان  ترتیب  آزمون  اولیه  انجام  گرفت          

تمرین  فیزیکی  هر روز در دو مرحله  سه  دقیقه ای  با یک              
دقیقه  استراحت  بین  آن  بر روی  صفحه  تعادل  تمرین               

س  نکات  ذیل  این  مدت  زمان  برای  تمرین          بر اسا . کردند
انتخاب  گردید؛ کمی  تمرین  فیزیکی  قادر است  نتایج             

و تمرینات  ذهنی  بیشترین     ) 13(تمرین  ذهنی  را بالا ببرد       
 اثر را در مراحل  ابتدایی  تقویت  مهارت  و یادگیری  دارد           

ذهنی  و همچنین  اساساً مدت  مناسب  برای  تمرینات           ) 1(
و با توجه  به  زمان  کوتاه  حفظ  تعادل          ) 26(کوتاه  می باشد   

فرد می تواند دهها بار در یک  مرحله  اجرا، تمرین  را تکرار           
گروه  تمرین  ذهنی  هم  با همین  ترتیب  زمانی  تمرین          . نماید

آماده  سازی  جهت  انجام  تمرین         برای  .خود را انجام  داد    
فرد در یک    ). 20( استفاده  شد     Hickman ذهنی  از روش   

 تاریک  و آرام  و بدور از صدا به  راحت ترین  وضع               قِاتا
ممکن  دراز کشیده  و خود را شل  و بدون  هر تنشی  در بدن              
قرار داده  و پس  از آماده سازی  ذهن  به  روش  مذکور، در             
زمینه  خالی  ذهن  صفحه  تعادل  را تصور کرده  و سپس               
تجسم  می کند که  پای  غیر غالب  را روی  آن  گذاشته               

پس  از کمی  بازی  دادن  صفحه  با پا         ) تصویرسازی  درونی (
با چشم  و دست  بسته  روی  آن  رفته  و سعی  در حفظ  تعادل               

های  آماده  سازی  توسط  یک  نوار صوتی         راهنمائی. می نماید
تمرین  پخش  می گردید و بین  سه  دقیقه   برای  فرد قبل  از هر

 در پایان  سه  دقیقه      .هر مرحله  راهنمایی  ده  ثانیه  فاصله  بود      
. تایمر فرد را متوجه  پایان  تمرین  می کرد         صدای  زنگ  

 سپس ابتدا تمرین  ذهنی  و    ـ فیزیکی   گروه  تمرین  ذهنی  

ه   گرو .تمرین  فیزیکی  را به  ترتیب  گفته  شده  انجام  می داد         
کنترل  نیز در طی  این  مدت  هیچ  فعالیتی  در ارتباط  با               

از افراد تمام  گروه ها خواسته  شد از         . موضوع  تعادل  نداشت  
فکر و صحبت  کردن  راجع  به  تمرین  و همچنین  انجام  آن             

محاسبه    و پس  از تعیین  . غیر از زمان  تمرین  پرهیز کنند     ه  ب
نسبت  پیشرفت  زمان      ،نهایی ولیه  و میانگین  زمان  آزمون  ا   

محاسبه   ازطریق  فرمول  زیر    حفظ  تعادل  افراد هرگروه     
 :گردید

  زمان آزمون نهایی –  زمان آزمون اولیه 
 نسبت پیشرفت زمان حفظ تعادل= ـــــــــــــــــــــــــــــ 

 زمان آزمون اولیه 
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ها از  ن  هر یک  از گروه      وجهت  مقایسه  داده ها در در    
 و در بین  چهار گروه  از آزمون  آنالیز          Paired T-Testآزمون   

 استفاده   Statgraphics واریانس  یکطرفه  به  کمک  نرم افزار     
 .حساب  آمده  معنی دار ب05/0 کمتر از Pمقادیر . شد
 

 نتایج 
داده های  حاصل  از نتایج  خام  شامل  میانگین  زمان  حفظ           

و میانگین   ) 1نمودار  ( اولیه  و نهایی        تعادل  یعنی  آزمون  
که  از روی     ) 1جدول   (پیشرفت  در زمان  حفظ  تعادل         

 .فرمول  مربوطه  محاسبه  گردید، می باشد
مقایسه  میانگین  زمان  برقراری  تعادل  در آزمون  اولیه  در     

ه ب. بین  گروه های  چهارگانه  تفاوت  معنی داری  نشان  نداد        
یگر چهار گروه  از لحاظ  توانایی  اولیه  در مورد           عبارت  د 

مقایسه  . حفظ  وضعیت  تعادل  با یکدیگر یکسان  بودند         

میانگین  زمان  آزمون  نهایی  در بین  چهار گروه  نشانگر            
های  معنی داری  در بین  نتایج  گروه  ذهنی  ـ فیزیکی           تفاوت

 نیز با گروه      با گروه های  دیگر بود و نتایج  گروه  فیزیکی        
اما گروه  ذهنی  در     . کنترل  اختلاف  معنی داری  پیدا کرد     

میانگین  زمان  نهایی  تفاوت  معنی داری  باگروه  فیزیکی  و          
تجزیه  و تحلیل  میانگین      ). 1نمودار  (کنترل  نشان  نداد     

پیشرفت  در زمان  برقراری  تعادل  که  از طریق  فرمول              
شان  داد که  میانگین  پیشرفت  گروه       مربوطه  به دست آمد ن    

ذهنی  ـ فیزیکی  نسبت  به  سایر گروه ها اختلاف  معنی داری  
 بین  میانگین  پیشرفت  در دو گروه           ).>0001/0P( دارد

فیزیکی  و گروه  ذهنی  از یکطرف  و گروه  کنترل  از طرف            
 و نیز بین     ).>P 001/0( دیگر اختلاف  معنی دار مشاهده  شد    

هایشان   دو گروه  فیزیکی  و ذهنی  در میانگین  پیشرفت         
 ).1جدول  (اختلاف  معنی داری  دیده  نشد 

 
 مقایسه میانگین های نسبت پیشرفت زمان حفظ تعادل چهار گروه :1جدول 

 
 گروه کنترل ∗ذهنی ∗فیزیکی ∗∗فیزیکی-ذهنی

 پیشرفت زمان حفظ تعادل

 ميانگين±انحراف معيار ۵۹/۰±۱/۰ ۴۶/۰±۸۱/۰ ۴۷/۰±۷۵/۰ ۵۲/۱±۹۹/۱

  اختلاف معنی دار با گروه کنترل و سایر گروه ها>0001/0P و >01/0P به ترتیب ∗∗ و ∗      

 میانگین زمان حفظ و تعادل در ارزیابی اولیه و نهایی چهار گروه :1نمودار 
 وه ها اختلاف معني دار با گروه كنترل و ساير گر>۰۰۰۱/۰P و >۰۰۱/۰P به ترتيب ∗∗ و ∗
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 بحث  و نتیجه گیری 
 این  مطالعه  نشان  داد که  تمام  انواع  تمرینات  بر              
 مهارت های  تعادلی  افراد اثر گذاشته  و باعث  پیشرفت  آن           

یکی  از نکات  مهم  در بررسی  یافته ها میزان  تأثیر          . می شود
تمرینات  ذهنی  در مقایسه  با تمرینات  فیزیکی  بود که  نشان        

اد تمرین  ذهنی  به  اندازه  تمرین  فیزیکی  در بهبود تعادل            د
مؤثر است  و نکته  دیگر اثر چشمگیر تمرینات  ترکیبی             

این  . ذهنی  ـ فیزیکی  بر پیشرفت  مهارت های  تعادلی  بود         
بدین  معنی  است  که  برای  حصول  نتایج  بهتر در تمرینات             

کار ه نی  و فیزیکی  باهم  ب   تعادلی  بهتر است  که  تمرینات  ذه     
براساس  این  نتایج  اگر در جایی  تمرینات           . گرفته  شود 

 فیزیکی  تعادلی  قابل  اجرا نبود و انجام  این  تمرینات  مفید           
 به نظر می رسد می توان  تمرینات  ذهنی  را بجای  آن               

علاوه  در مواردی  که  نتایج  تمرینات         ه  ب. استفاده  نمود 
تعادلی  ضعیف  است  می توان  از تمرینات  ترکیبی         فیزیکی   

 .ذهنی  ـ فیزیکی  برای  رسیدن  به  نتایج  بهتر استفاده  کرد
محورهای  بحث  شامل  برتری  تمرین  ذهنی  و فیزیکی           
بر یکدیگر، میزان  تأثیر تمرینات  ذهنی  و برتری  تمرین            

ی  و فیزیکی    ترکیبی  ذهنی  ـ فیزیکی  نسبت  به  تمرین  ذهن       
یکی  از موارد بحث برانگیز پیرامون          . صرف  می باشد  

تمرینات  ذهنی  در تحقیقات  گذشته  موضوع  برتری  تمرین         
در این   ). 20(ذهنی  و فیزیکی  بر یکدیگر بوده  است            

مطالعه  نتایج  حاصله  نشان  داد که  تمرینات  ذهنی  در مقایسه           
 ، تأثیر   میزان  پیشرفت  تعادل    با تمرینات  فیزیکی  بر روی     

در بعضی  از مطالعات  نیز نتایج  مشابهی  دیده         . یکسانی  دارد 
حال  نتایج  اغلب  مطالعات  حاکی  از          شده  است  با این    

پیشرفت  کمتر عملکرد در تمرینات  ذهنی  نسبت  به              
 ، اگرچه  تمرینات  ذهنی  در      تمرینات  فیزیکی  بوده  است    

). 20( گروه  کنترل  پیشرفت  نشان  داده  است            مقایسه  با 
در . پیشرفت  گروه  ذهنی  نیز در این  مطالعه  قابل  توجه  بود          

بسیاری  از مطالعات  گذشته  میزان  پیشرفت  گروه               
 درصد گزارش  شده  و     40 تا   20تصویرپردازی  ذهنی  بین     

 ).6( درصد بوده  است       60بیشترین  مقدار گزارش  شده       
 اما در مطالعه  حاضر میانگین  پیشرفت  گروه  ذهنی  به  حدود         

دلایلی  زیادی  را می توان  برای  کسب  نتایج  .  درصد رسید80
خوب  گروه  ذهنی  در مقایسه  با گروه  فیزیکی  مؤثر              

جمعیت  مورد مطالعه  ما از نظر گروه  سنی  جوان  و           . دانست
ی  روزمره  زندگی  با     ها فعال  بودند و نیز اکثر فعالیت       

های  تعادلی  خفیف تر با تمرین  تعادلی  انجام           عکس العمل
گرفته  در این  مطالعه  شباهت  دارند از طرفی  مقدار کمی             
تمرین  فیزیکی  هم  قادر است  نتایج  تمرین  ذهنی  را بالا             

در نتیجه  ممکن  است  این  موارد در کسب  نتایج          ). 13(ببرد  
از طرفی  آشنایی  با مهارت      . ه  ذهنی  دخیل  باشد   خوب  گرو 

تعادل  به  ). 7(حرکتی  میزان  اثر تمرین  ذهنی  را بالا می برد         
ها برای  هر    عنوان یک  جزء اساسی  حرکت  در فعالیت        

فردی  آشنا می باشد لذا در این  مطالعه  اثر تمرین  ذهنی  از             
 علت  دیگر ممکن      یک. این  بابت  می تواند بیشتر شده  باشد     

است  تصویرپردازی  ذهنی  بهتر این  جمعیت  باشد، چرا که           
جمعیت  این  مطالعه  دانشجو بودند و این  قشر از لحاظ                

های  ذهنی  و تجسمی  احتمالاً در رده           خلاقیت  و قابلیت  
براساس  یک   . بالاتری  از سطح  متوسط  اجتماع  قرار دارند       

قادرند تصویرسازی  بهتری  بکنند       مطالعه  افرادی  که        
پیشرفت  بیشتری  در مهارت  حرکتی  نسبت  به  دیگران             

، پس  احتمالاً نتایج  بهتر گروه  ذهنی  ناشی  از           )19(دارند  
یکی  از نکات  مهم  در این  نوع        . تصویرپردازی  بهتر می باشد  

براساس   . تحقیقات  دیدگاه  تصویرپردازی  مناسب  است       
از شواهد تصویرسازی  حرکتی  که  به صورت  درونی         بعضی   

سوم  (اجرا شده  نسبت  به  تصویرسازی  بیرونی         ) اول  شخص (
براساس  نتایج  نشان  ). 23(پیشرفت  بیشتری  را دارد  ) شخص

 داده  شده  که  تصویرسازی  درونی  احساس  حرکتی              
)Kinesthetic (     را افزایش  می دهد )در این     بدین  جهت ). 10 

مطالعه  به  لحاظ  آنکه  در روند برقراری  تعادل  و دیدگاه              
تصویرپردازی  داخلی  اطلاعات  وابسته  به  حواس  پیکری  از         
اهمیت  زیادی  برخوردار است  این  دیدگاه  برای  انجام             
تمرینات  برگزیده  شد و احتمالاً انتخاب  دیدگاه  مناسب            

مرین  انجام  شده  در حصول  نتیجه        تصویرپردازی  با نوع  ت    
  .بهتر دخیل  بوده  است

از دیگر نتایج  حاصل  از این  مطالعه  که  تکرار                
له  مزیت   أدستاوردهای  مطالعات  قبلی  و جدید است  مس         

تمرینات  ترکیبی  ذهنی  ـ فیزیکی  نسبت  به  تمرینات             
طالعه  که  در این  م      ، تا جائی  فیزیکی  و ذهنی  تنها است     

میانگین  پیشرفت  در نزد گروه  ترکیبی  به  بیش  از دو برابر           
میانگین  پیشرفت  در نزد گروه های  فیزیکی  و ذهنی  تنها           

های  مختلف  تمرینات  فیزیکی  و ذهنی           ترکیب. رسید
در ). 7(کارآیی  بیشتری  نسبت  به  تمرینات  منفرد دارد          

و نوع  تمرین  قویاً تأیید شده       اثر ترکیبی  این  د   بر  مطالعه ای   



 ٣شماره، دوره دهم                                                                                                                                        مجله دانشگاه علوم پزشکی کرمان      

  ١٧٧

که  اگر حتی  نسبت  میزان  تمرینات         شده  و نشان  داده      
 هم  برسد باز در     10-1فیزیکی  به  تمرین  ذهنی  به  حداقل         

). 13(مقایسه  با تمرینات  ذهنی  تنها نتایج  بهتری  دارد             
علاوه  بر دلایلی  که  در حصول  نتیجه  بهتر تمرین  ذهنی  در           
این  مطالعه  ذکر شد دلایل  دیگری  را می توان  برای  نتیجه             

تمرین  ذهنی  یک    . بهتر تمرین  ترکیبی  در این  مطالعه  آورد      
اثر آماده  سازی  دارد و کارآیی  تمرینات  فیزیکی  را که             

در این  مطالعه  هم     و  ) 13(بعداً انجام  می شود افزایش  می دهد      
گروه  ترکیبی  تمرین  فیزیکی  بعد از        به  دلیل  اینکه  در      

 ، نتیجه  بهتر به  این  علت         تمرین  ذهنی  انجام  شده  است      
 و همکاران  تمرینات       Bohan براساس  مطالعات . می باشد

) 1(ذهنی  بیشترین  اثر را در مراحل  ابتدایی  یادگیری  دارند          
رت  و با توجه  به  اینکه  مطالعه  حاضر در کوتاه  مدت  صو            

گرفته  است  به نظر می رسد این  خصوصیت  در تمرینات            
ذهنی  در بالا بردن  اثر تمرین  ترکیبی  در این  مطالعه  مؤثر            

 Fansler در مجموع  این  مطالعه  نتایج  تحقیق        . بوده  است 

 و همکاران  را بر روی  تأثیر تمرینات  ذهنی  در بهبود             
 ینکه  تمرینات  ترکیبی    تعادل  زنان  سالخورده  مبنی  بر ا        

ذهنی  ـ فیزیکی  تأثیر بیشتری  نسبت  به  تمرینات  فیزیکی           
 البته  تمرینات  تعادلی  انجام  شده  در       .تنها دارد تأیید می کند   

این  مطالعه  در سطح  پائینی  از مهارت  بوده  و نتایج  از جنبه              
 ). 6(توانبخشی  معلولین  دارای  اهمیت  می باشد 

جایی  که  تمرین  ذهنی  تعادلی  باعث         نتیجه  از آن  در  
 ، در افرادی  که  اجازه  تمرین  فیزیکی          بهبودی  شده  است  

تعادلی  را ندارند و این  نوع  تمرینات  فیزیکی  جزو                
برنامه های  توانبخشی  آتی  آنهاست  می توان  تمرین  ذهنی          

عامل  تعادلی  را به عنوان   یک  روش  جایگزین  و                 
آماده کننده  جهت  کسب  نتایج  بهتر تمرین  فیزیکی  در           

 همچنین  با توجه  به  اثرات  چشمگیر         .کار برد ه  آینده  ب 
تمرینات  ترکیبی  بر روی  تعادل  به نظر می رسد در مواقعی            
که  فرد هر دو این  تمرینات  را به طور ترکیبی  بکار گیرد             

 .دبهترین  نتایج  به دست خواهد آم
برای  تحقیقات  آتی  در این  زمینه  مطالعه  روی  جمعیتی            

عمومی تر با میزان  سن  متفاوت  نسبت  به  این  بررسی  و             
روی  بیماران  نیازمند به  درمان  توانبخشی       مشابه  انجام  مطالعه    

با تمرینات  تعادلی  و نیز در صورت  امکان  استفاده  از              
 جهت  ارزیابی     Motion Analyzer ابزارهای  دقیق تر مثل    
های  پیشرفته  تصویربرداری  جهت      حرکات  و نیز دستگاه   

با  . ارزیابی  میزان  و کیفیت  تصویرسازی  را پیشنهاد می کنیم      
توجه  به  نتایج  به دست آمده  شایسته  است  که  متخصصین             
  رشته های  مختلف  توانبخشی  توجه  خاصی  به  استفاده  از این         
روش  معطوف  دارند و توانایی های  خود را برای  بکارگیری          
این  روش  مؤثر افزایش  داده  تا با استفاده  علمی  و مناسب              

 .آن  نتایج  بهتری  کسب  نمایند
 

Summary 
The Effect of Mental and Physical Practice on Standing Balance:The Orthopaedic Rehabilitation 
Approach 
Niktab AR, MSc 1. and Salari A, MD2. 
1. Instructor of Orthopaedic-Rehabilitation, 2. Assistant Professor of Orthopaedic-Rehabilitation, Kerman University of Medical 
Sciences and Health Services, Kerman, Iran 
 

The researches have shown that mental practice has the effective role in aquisition of motor skills. On the 
other hand in orthopaedic rehabilitation, balance exercise is used effectively to improve proprioception 
impairment that resulting from joint injuries. Little work has been done to evaluate and compare the effects 
of mental (M), Physical (P), and mental - physical (MP) practice on standing balance. This study was 
designed to assess and compare these effects. Sixty normal healthy volunteers randomely assigned in four 
groups: Control, M practice, P practice, and MP practice. M group imagined balance exercise on wobble 
board, P group performed that actually, and MP group performed both procedures together. Each group 
perfromed its practice daily up to five days. All subjects were evaluated to determine their average balance 
time at both the begining and the end of practice period. Results were compared in each group and between 
groups. Each three exercise groups showed significant improvement in compare with control group 
(P<0.001). There was considerable difference between MP and other groups in balance inhancement 
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(P<0.0001). No significant difference was seen between improvement of M and P group. The results showed 
that all practice methods enhace balance. So it is reasonable to consider mental practice as temporary 
suitable replacing in individuals who are unable to do P practice due to bed rest or any muscloskeletal 
injury making P practice contraindicated. In addition patient who performs MP practice can achieve best 
results because of strong effect of MP practice on balance training. 
 
Key Words: Mental practice, Motor imagery, Proprioception, Standing balance  
Journal of Kerman University of Medical Sciences, 2003; 10(3): 172-179. 
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