
Scientific Journal of Nursing, Midwifery and Paramedical Faculty, 2024; Vol 10(1), Summer, pp 41 - 52 
 

The Effect of Eight Weeks of Selected Tai Chi Exercises on Balance and Lower 

Limb Muscle Strength in Young Male Physical Rehabilitation Clients 

Hassan Shafaei1, Nader Rahnama2, Mahdi Sabagh langaroudi3, Yousef yarahmadi4 

1. Ph. D Candidate of sports rehabilitation, Depattment of Physical Rehabilitatoin, Massage and health- improving 

physicl culture nemed after l.M. sarkizov-serazini RSUFKSMIT, Moscow, Russia 

2. Full professor Department of Sports Injuries and Corrective Exercises, Faculty of Sports Sciences, University of 

Isfahan, Isfahan, Iran 

3. Lecturer of the Faculty of Physical Education and Sports Sciences, Isfahan Islamic Azad University (Khorasgan), 

Iran 

4. PhD Candidate in Sports Injuries and Corrective Exercises, department of biomechanics and sport injuries, faculty 

of sport sciences and health, university of tehran.tehran. Iran 

*Corresponding Author:  Hassan Shafaei, Email: hassanshafai37@yahoo.com  

Received: 21 April 2024                Accepted: 19 August 2024 
Abstract 
Background & Aim: Individuals with physical disabilities often have characteristics that hinder 

the optimal use of their physical or bodily abilities. Therefore, the aim of the present study was to 

determine the effect of eight weeks of selected Tai Chi exercises on balance and lower limb 

muscle strength in young male physical rehabilitation clients. 
Materials & Methods: This study was a semi-experimental research with a pre-test and post-test 

design. Thirty young male physical rehabilitation clients were randomly divided into two equal 

groups: an experimental group (15 participants) who underwent Tai Chi exercises and a control 

group (15 participants). The experimental group performed Tai Chi exercises for 8 weeks, with 

three sessions per week. To measure balance and lower limb strength, the Y-Balance Test and the 

30-Second Chair Stand Test were used, respectively.  

Results: The results of the research showed that there is a significant difference in balance (0.002) 

and lower limb strength (0.001) in the Tai Chi training group (P< 0.05) of the young men seeking 

physical assistance. Meanwhile, there was no significant difference in the variables in the control 

group (P< 0.05). 

Conclusion :The findings of the study demonstrated that eight weeks of Tai Chi exercises can 

improve balance and lower limb muscle strength in young male physical rehabilitation clients. 

Therefore, Tai Chi is recommended as a safe, easy, and practical exercise method for individuals 

with physical disabilities. 
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مدد جویان ادل و قدرت عضلانی اندام تحتانی ثیر هشت هفته تمرینات منتخب تای چی بر تعأت

 جسمی حرکتی مردان جوان
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 چکیده

. لذا شوندیمبدنی یا جسمی در فرد  هایییتوانادارند که مانع بروز کارآمد  هاییژگیومعلولین جسمی حرکتی  : و هدفزمینه 

تاثیر هشت هفته تمرینات منتخب تای چی بر تعادل و قدرت عضلانی اندام تحتانی  مدد جویان جسمی  تعیینهدف پژوهش حاضر 

 بود.حرکتی مردان جوان 

نفر از مدد جویان جسمی  30، که در آن بودآزمون آزمون ـ پسن مطالعه یک تحقیق نیمه تجربی با طرح پیشای: هاروشمواد و 

نفر( تقسیم شدند.  15نفره تمرینات تای چی و گروه کنترل ) 15صورت تصادفی ساده به دو گروه مساوی تجربی  حرکتی مرد جوان به

 هایآزمودنتعادل و قدرت اندام تحتانی  یریگاندازهجلسه( را اجرا نمودند. به منظور  3هفته، هر هفته  8گروه تجربی تمرینات تای چی )

  آمد. به عمل یریگاندازهثانیه بلند شدن از روی صندلی  30و آزمون  وایآزمون   به ترتیب از

مدد  ( 001/0)قدرت اندام تحتانی و (002/0)نتایج تحقیق نشان داد که در گروه تمرینی تای چی تفاوت معناداری در تعادل: هایافته

مشاهده (. این در حالی است که در گروه کنترل تفاوت معناداری در متغیرها P<05/0جویان جسمی حرکتی مرد جوان وجود دارد، )

 (. P>05/0)نگردید

قدرت اندام تحتانی مدد باعث افزایش تعادل و  تواندیمکه اجرای هشت هفته تمرینات تای چی  نتایج تحقیق نشان داد: گیريیجهنت

ایمن، آسان و کاربردی به  روش تمرینیجویان جسمی حرکتی مرد جوان شود. لذا استفاده از تمرینات تای چی را به عنوان یک 

 . شودیمتوصیه  جسمی حرکتی مددجویان

 ، تعادل، قدرت اندام تحتانی، تای چی حرکتی -جسمیمددجویان  :کلیدي يهاواژه
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 مقدمه

با تأملی ژرف پیرامون خود، در میان اعضای جامعه با گروهی 

کنیم که دچار معلولیت هستند. طبق آمار سازمان برخورد می

درصد  15بهداشت جهانی، میزان افراد معلول در جهان به 

)بیش از یک میلیارد( رسیده است. در ایران نیز نتایج 

 1/4، 1385دهد در سال های مختلف نشان میسرشماری

 1/5به  1390درصد جمعیت کشور معلول بوده که در سال 

نفر رسیده  659هزار و  17درصد، یعنی حدود یک میلیون و 

درصد از جمعیت  4است. طبق آمارهای موجود در حدود 

های مختلف جسمی، ذهنی، کشور را افراد معلول با معلولیت

ون میلی 2/5دهند که جمعیتی بالغ بر حسی و روانی تشکیل می

معلولیت عبارت است از محرومیت و  (.1شود)نفر را شامل می

وضعیت نامناسب یک فرد که پیامد آن نقص و ناتوانی است، 

که برای فرد با توجه  شودیمبه طوری که مانع از انجام نقشی 

به شرایط سنی، جنسی، اجتماعی و فرهنگی طبیعی تلقی 

از  یادسته جسمی حرکتی هاییتمعلول. در این بین گرددیم

فرد نتواند حداقل به مدت  شوندیمهستند که باعث  هایتمعلول

شش ماه از اندام خود یا بخشی از آن به طور موثر استفاده 

دارند که مانع بروز کارآمد  هاییژگیو هایتمعلولکند. این 

برای افراد (. 2)شوندیمبدنی یا جسمی در فرد  هایییتوانا

اد، حفظ سلامتی نه تنها اهمیت معلول نسبت به سایر افر

تر نیز هست. یزبرانگچالشکمتری ندارد بلکه به نوعی 

یا مشکلاتی  هایتمحدودجسمی حرکتی جدا از  هاییتمعلول

، ممکن است کنندیمکه از نظر کاربردی در فرد ایجاد 

موجب ایجاد تاثیرات سوء روانشناختی در اثر تعاملات 

 هاآنعلولیت یا تکوین بهینه اجتماعی بر شخصیت فرد دارای م

متنوع و  هاییبآسشوند. افراد دارای معلولیت با مشکلات و 

تحصیلی و  هاییطمحمتعددی در روابط بین فردی، کار، 

 (. 3عاطفی رفتاری روبه رو هستند) یهاحوزه

وجود رابطه معکوس بین کنترل تعادل و میزان سقوط و بروز 

مطالعه در  ضرورتبب آسیب از جمله عواملی هستند که س

حوزه تعادل معلولان جسمی حرکتی شده است که در نتیجه 

جزیه و تحلیل آن ارزیابی کردن هر دو تعادل ایستا و پویا به ت

های حسی و کارایی عصبی عضلانی کارایی و نقش سیستم

واسطه اختلال در (. در افراد معلول به 4)کندیمکمک 

گهداری قامت بدن و افت عملکرد حرکتی، با کاهش توانایی ن

های کنترل قامت همراه است که خود باعث عملکرد سیستم

کاهش تحرک عملکردی و مشکلات اجتماعی فیزیولوژیکی 

(. 5شود)باعث افزایش ریسک افتادن می یتدر نهاشده و 

سیستم عصبی مرکزی از دو مکانیسم کنترلی مختلف برای 

ه با اغتشاش استفاده نگهداری، بازیابی و کنترل تعادل در مواج

کند. مکانیسم اول شامل کنترل تعادل فید فوروارد یا می

اساس تجربیات بین قامت است. این مکانیسم بریشتنظیمات پ

قبلی در حداقل کردن اختلال تعادل به خاطر اغتشاش خارجی 

(. مکانیسم دوم شامل تغییر در 6کند )بینی عمل میقابل پیش
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د از اتفاق افتادن اغتشاش است. این فعالیت عضلات پاسچر بع

جبرانی پاسچر یا فیدبک کنترل  کنندهعنوان تنظیم مکانیسم به

دیگر وقتی اغتشاش قابل  عبارت شود. بهتعادل شناخته می

عنوان خط دفاعی بین به بینی است، فعالیت مکانیسم پیشپیش

کند و سپس اول، بدن را برای مواجهه با اختلال آماده می

شود که هر دو به تکمیل کننده دنبال میتوسط مکانیسم جبران

کنند. برای مثال به کار بردن پروسه بازیابی تعادل کمک می

کننده طور معناداری نیاز به مکانیسم جبران بین بهمکانیسم پیش

شود تر را کاهش داده و باعث پایداری بهتر قامت میبزرگ

مرکز ثقل بدن و  ییاججابهکه خود باعث کاهش معنادار 

مرکز فشار پیرو یک اغتشاش در افراد جوان و سالمند 

بین را در کنترل ها اهمیت مکانیسم پیش(. این یافته7شود)می

دهد که یک ارتباط بین دو کند و نشان میتعادل برجسته می

بین مکانیسم کنترل تعادل وجود دارد؛ یعنی اگر مکانیسم پیش

تأخیر کمتر در معلولان فعال شود، نیاز به و زودتر و با  به موقع

یافته و از این طریق تعادل جایی بیشتر مرکز ثقل کاهشجابه

محققین معتقد هستند که با  یجهدر نتبیشتر حفظ خواهد شد؛ 

توان باعث بهبود بهتر ها میتمرینات متمرکز روی این مکانیسم

 (. 8) تعادل افراد و کاهش افتادن شد

های کنترل تعادل در افراد شده مکانیسمص خمشدر تحقیقات 

پذیری و معلولیت مختل شده و قابلیت تغییر، تمرین دارای

اما معلولان جسمی حرکتی با توجه به  بهبود را دارند.

که دارند توانایی انجام هر پروتکل تمرینی ندارند.  هاییژگیو

جسمانی  - نه تای چی، یک نوع مداخله شناختیدر این زمی

که ترکیب اجزای جسمانی و شناختی در تای  یاگونه. به است

 یهابرنامهارزش بیشتر آن را در مقایسه با دیگر  تواندیمچی 

ورزشی که تنها بر جنبه جسمانی متمرکز هستند آشکار 

حرکات تای چی شامل یکسری تمرینات نرم و  (.9سازد)

و آهسته و منظم است که بر پایه آگاهی از بدن، تنفس عمیق 

توجه به ذهن استوار است. شدت پایین تمرینات تای چی 

که بتوانند بدون ایجاد  آوردیم به وجودفرصتی برای معلولان 

ذاتی تای چی شامل جنبش  هاییژگیوخطر انجام دهند. 

مستمر ملایم، ترکیب قدرت عضلانی و آموزش تعادل است 

که آن را به یک درمان غیردارویی خوب برای اختلالات 

همکاران و  Baiتلف اسکلتی عضلانی تبدیل کرده است. مخ

بر ( در تحقیقی که به بررسی تاثیر تمرینات تای چی 2023)

زنان مسن پرداخته بودند نشان داد که تمرینات تای چی  یرو

با توجه  (.10) شودیمموجب افزایش تعادل و انعطاف پذیری 

جامعه افزوده بر تعداد افراد معلول  روزروزبهبه این مسئله که 

و این افراد به دلایل مشکلات ناشی از کمبود فعالیت  شودیم

بدنی و اهمیت حضور در اجتماع نیاز مبرمی به انجام فعالیت 

بدنی حتی بیش از سایر افرادی بدون معلولیت دارند، لازم 

است شرایطی مهیا شود که این افراد به انجام فعالیت بدنی و 

ب شوند. از طرفی در بررسی مشارکت بیشتر ورزشی ترغی

مطالعات گذشته تحقیقی که به بررسی اثرات تمرینات تای 

چی بر معلولان جسمی حرکتی انجام داده باشد یافت نشد. لذا 

توجه به بهبود عملکرد معلولان جسمی  ضرورتبا توجه به 

ثیر هشت هفته أت تعیین حرکتی هدف از انجام این تحقیق
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ادل و قدرت عضلانی اندام تع تمرینات منتخب تای چی بر

 مدد جویان جسمی حرکتی مردان جوان بود.تحتانی 

 هاروشمواد و 

ع نیمه تجربی و با طرح پیش روش انجام تحقیق حاضر از نو

 30جامعه آماری این پژوهش شامل بود.  پس آزمون -ن آزمو

نفر از مدد جویان جسمی حرکتی مرد جوان بهزیستی 

 یاپرسشنامهبود. ابتدا سال  26سنی  شهرستان خوی با میانگین

جهت دریافت اطلاعات فردی و پیشینه پزشکی تهیه و در 

اختیار مددجویان قرار داده شد، پس از تکمیل پرسشنامه 

نفر به صورت هدفمند و سپس به صورت تصادفی با  30توسط 

توجه به معیارهای ورود و خروج تحقیق در دو گروه تمرینات 

در این  نفر( تقسیم بندی شدند. 15کنترل) نفر( و 15تای چی)

تحقیق نحوه تخصیص تصادفی جهت تقسیم بندی بدین شکل 

برگه با شماره دو  15برگه با شماره یک، 15بود که تعداد 

و  قرارگرفتهبدون مشخص بودن شماره روی آن داخل ظرفی 

از افراد خواسته شد یک برگ را از داخل ظرف بردارند تا 

م بندی انجام گردد. افراد با برگه دارای برآن اساس تقسی

شماره یک برای گروه تجربی، شماره دو برای گروه کنترل 

لازم به ذکر است برای تعیین حداقل تعداد انتخاب شدند. 

نفر  30نمونه برای این تحقیق با بررسی مطالعات گذشته تعداد 

در . (11)در دو گروه تمرینات تای چی و کنترل تعیین گردید

تحقیق معیارهای همچون داشــتن اســتقلال فــردی در  این

جراحـی  یسابقهانجـام امـور شـخصی و بهداشـتی؛ نداشـتن 

قلبی،  هاییینارسا یسابقهسـال گذشـته؛ نداشــتن  2در طـی 

 هاییتفعالتنفســی و عدم شرکت در دیگر -مشــکلات قلبی

ودنـد. ورزشی شامل معیارهـای ورود بـه تحقیق حاضـر ب

همچنیـن معیارهای خـروج از تحقیق شـامل عدم شرکت منظم 

در تمرینات، بروز درد و دیگر مشکلات جسمانی یا روانی که 

مانع ادامه مداخله شوند و عدم تمایل به ادامه برنامه تمرینی 

 از زمان هر در شد که شرح داده افراد برای همچنین، .بـود

 همکاری ادامه به مایلت عدم صورت در تحقیق انجام مراحل

 یک طی کار انجام از قبل هفته یک دهند. انصراف توانندمی

 انجام تحقیق و چگونگی و اهداف از ایخلاصه جلسه،

توضیح داده  هایآزمودنملاحظات اخلاقی به طور کامل برای 

شرکت در تحقیق را  نامهتیرضافرم  هایآزمودنشد و تمام 

د از اطمینان از رضایت کتبی سپس بعمطالعه و امضا کردند. 

متغیرهای پیش آزمون )تعادل  یریگاندازهابتدا به  هایآزمودن

ایستا و پویا و قدرت اندام تحتانی( پرداخته شد. بعد از آن 

به  با نظارت محقق و پزشک مربوطه برنامه تمرینی تای چی

دقیقه( به  45مدت هشت هفته)سه جلسه در هفته و هر جلسه 

هشت هفته تمرینات متغیرهای . قبل و بعد از انجام ول انجامیدط

تعادل پویا و قدرت اندام تحتانی به عنوان متغیرهای وابسته به 

ثانیه برخاستن از  30آزمون  وYترتیب با استفاده از آزمون 

این در حالی بود که  آمد. به عمل یریگاندازه روی صندلی

ا در دو و صرف کردندینمگروه کنترل در تمرینات شرکت 

 . مرحله پیش آزمون و پس آزمون حضور داشتند

برای سنجش تعادل پویا، آزمون تعادلی وای : آزمون واي

مورد استفاده قرار گرفت. در این آزمون سه جهت قدامی، 
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خارجی در یک صفحه مرکزی قرار  یداخلی و خلف –خلفی 

 یبنددرجه هاییلهمو زوایای این سه جهت توسط  گرفتیم

جانبی، صفحه در سه جهت  یهابخششخص و در شده م

. شدیمنیز یک نشانگر نصب  هایلهمثابت و روی هر یک از 

تا در  شدیمتعیین  هایآزمودنقبل از شروع آزمون، پای برتر 

صورتی که پای راست اندام برتر بود، آزمون در خلاف جهت 

ساعت انجام شود و اگر پای چپ برتر بود، آزمون  یهاعقربه

ساعت انجام شود. آزمودنی با پای برتر، به  یهاعقربهر جهت د

و تا آنجا  ایستادیمصورت تک پا در صفحه تلاقی سه جهتی 

که مرتکب خطا نشود )یعنی پا از صفحه تلاقی سه جهت 

حرکت نکند و شخص روی پایی که عمل دستیابی را انجام 

ه تکیه نکند یا نیافتد(، با پای دیگر در جهتی ک دهدیم

، عمل دستیابی را از کردیمآزمونگر به صورت تصادفی تعیین 

. سپس به حالت طبیعی دادیمطریق حرکت نشانگرها انجام 

که آزمودنی نشانگر  یافاصله. میزان گشتیمروی دو پا باز 

. شدیم، به عنوان فاصله دستیابی او ثبت کردیم جاجابهرا 

و در  کردندیمرار هر یک از جهات را سه بار تک هایآزمودن

نهایت، میانگین آنها محاسبه و بر اندازه طول پا )بر حسب 

تا فاصله  شدیمضرب  100سانتی متر( تقسیم و سپس در عدد 

دستیابی بر حسب درصدی از اندازه طول پا به دست آید. 

میانگین نمرات دسترسی فرد در سه جهت، به عنوان نمره کلی 

. تحقیقات پایایی این گرفتیمتعادل پویای او مدنظر قرار 

 (.12گزارش کردند) % 87و  % 84آزمون را بین 

برای : ثانیه برخاستن از روي صندلی 30آزمون 

ثانیه برخاستن از روی  30سنجش قدرت عضلانی از آزمون 

(. این آزمون شاخصی پایا و معتبر با 17استفاده شد) 1صندلی

برای سنجش  % 86-% 92و پایایی  % 71-% 78داشتن روایی 

(. به این صورت که فرد 15)باشدیمقدرت اندام تحتانی 

 متریسانت 44آزمودنی بر روی صندلی بدون دسته به ارتفاع 

خود را به صورت  یهادستشد تا  . از او خواستهنشستیم

و پس از شنیدن فرمان  خود قرار داده یینهسضربدر بر روی 

انش بایستد و سپس رو، از روی صندلی بدون استفاده از دست

ثانیه بود که تعداد حرکت درست  30بنشیند. مدت این آزمون 

(. در این 17در این مدت، رکورد فرد آزمودنی محاسبه شد)

آزمون تعداد تکرار نشستن بر روی صندلی بدون دسته به 

ثانیه به عنوان  30در یک دوره زمانی  متریسانت 44ارتفاع 

 هاکنندهشرکت. شودیمامتیاز این تست در نظر گرفته 

در صورت خسته شدن بایستند و استراحت کنند.  توانستندیم

بایستد نمره وی صفر در  باریکحتی  توانستینماگر فردی 

، ایستادیم قبولقابل به صورت. اگر فردی شدیمنظر گرفته 

بر حسب امتیاز تست  یازدهیامتدر صفحه  هایستادناتعداد 

 (.13)یدگردیممورد قبول ثبت 

تمرینات منتخب : پروتکل تمرینات منتخب تاي چی

اساس اصول تای چی بوده، ولی در برنامه تمرینی تای چی بر

از آموزش حرکات پیچیده استفاده نشد. بلکه سعی شد تمرکز 

بیشتری بر اصول تعادل و انتقال وزن و افزایش حس عمقی 

                                                           

1  Stand Up Chair  

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

jn
m

p.
m

uk
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-0
7-

05
 ]

 

                             6 / 12

http://sjnmp.muk.ac.ir/article-1-616-en.html


 ... ثیر هشت هفته تمرینات منتخب تای چی بر تعادل و قدرت عضلانیأت

 1403شماره یک ، تابستان  ری مامایی و پیراپزشکی، دوره دهم ،فصلنامه، پرستا  47

سبک یانگ  تایی 24فرم ابتدایی از فرم  6شود. به همین منظور 

آموزش داده شد. اضافه بار به صورت تعداد و تکرار و 

، با توجه به توانایی فرد اعمال گردید. هاحرکتهمچنین ادغام 

 45هفته و هر هفته سه جلسه )هر جلسه  8گروه تجربی به مدت 

دقیقه( به اجرای تمرینات تای چی با نظارت محقق اجرا 

به مدت  هایزمودنآکردند. در ابتدای هر جلسه تمرینی، 

 هایآزمودندقیقه گرم کردن را انجام دادند. طی این مرحله، 10

با دویدن آرام و در ادامه، با تمرینات کششی بدن خود را 

. در انتهای کردندیمجهت اجرای برنامه اصلی تمرین آماده 

. لازم به گرفتیمدقیقه سرد کردن انجام  10هر جلسه تمرینی 

ینی با نظارت یک فیزیوتراپ و پزشک ذکر است پروتکل تمر

 (.14)گرفتیمنیز مورد نظارت قرار 

آماری  یهاروشبه منظور تجزیه و تحلیل اطلاعات از 

آزمون شاپیرو ویلک و  از توصیفی و استنباطی استفاده شد.

و  هادادهآزمون لون به ترتیب برای بررسی نرمال بودن توزیع 

ار گرفت. از آمار توصیفی همگنی واریانس ها مورد استفاده قر

برای تعیین میانگین، انحراف معیار، جداول جهت آزمون 

استفاده شد. در بخش آمار استنباطی برای بررسی  هایهفرض

تفاوت بین گروهی از آزمون آماری آنالیز واریانس با 

مکرر و از آزمون تعقیبی توکی جهت بررسی  یریگاندازه

 05/0)ری پنج درصدتفاوت درون گروهی در سطح معنادا

P< ) از  هاآزمونبوده و برای تمامی اینSPSS  22نسخه 

 مورد استفاده قرار گرفت.

 هایافته

در جدول  کنندهشرکتتوزیع مشخصات دموگرافیک افراد 

نیز به بررسی میزان  3و  2ارائه شده است. در جدول  1شماره 

ر دو تاثیر تمرینات تای چی بر تعادل و قدرت اندام تحتانی د

طبق نتایج این تحقیق،  .شودیمگروه تجربی و کنترل پرداخته 

دو فاکتور تعادل و قدرت اندام تحتانی هر دو گروه تجربی و 

کنترل، قبل از شروع پروتکل تمرینی نمرات ضعیفی داشتند اما 

بعد از اجرای پروتکل تمرینی شاهد بهبود معنادار تعادل و 

د. و این در حالی بود که قدرت اندام تحتانی گروه تجربی ش

 در گروه کنترل تغییر معناداری مشاهده نگردید.

 هایآزمودن ک: شاخص دموگرافی1شماره جدول

p مقدار   
 گروه تمرینات تای چی

 میانگین +انحراف معیار

 گروه کنترل

 میانگین +انحراف معیار
 متغیر

0/321 27/82±2/69 26/71± 41/3  سن )سال( 

0/012 171/94±8/86 716  متر(قد )سانتی 53±11/21/

 وزن )کیلوگرم( 69/53±15/83 72/26±12/07 0/044

0/111 24/25±3/17 24/57±3/46 BMI 
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دو  1 شماره با توجه به نتایج آزمون شاپیرو ویلک در جدول

تحقیق اختلاف معناداری در متغیرهای  گروه تجربی و کنترل

 فرضیشپن نداشتند. همچنین آزمون لو BMIسن، قد، وزن، 

در تمامی متغیرهای تحقیق  هایآزمودنتساوی واریانس نمرات 

راین با توجه بناب .(≤ 05/0pدر مرحله پیش آزمون نشان داد )

برای بررسی تحلیل اطلاعات از آمار  هاشرطیشپبه برقراری 

  .(≥ p 05/0پارامتریک استفاده شد )

 : مقایسه تاثیر تمرینات تای چی  بر  تعادل در دو گروه مداخله و کنترل2 شماره جدول

 توان آماری مجذور اتا سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع مقیاس متغیر

 

 

 تعادل

 درون گروهی

 99/0 40/0 002/0 2/29 4/48 2 13/159 زمان

 97/0 24/0 002/0 31/19 44/52 2 14/161 زمان*گروه

     3/2 56 3/153 خطا

 بین گروهی
 98/0 23/0 002/0 4/12 92/176 1 3/211 گروه

     4/16 28 4/467 خطا

 داد نشان 2 شماره مکرر جدول واریانس آنالیز آزمون نتایج

پس  - ی تای چی بیـن مراحـل پیش آزمـوندر گروه تمرینــ

. این در حالی گرددیمــاهده آزمـون تأثیـرات معنــاداری مش

است که در گروه کنترل تفاوت معناداری مشاهده 

 (.<05/0p)نگردید

 : مقایسه تاثیر تمرینات تای چی بر  قدرت اندام تحتانی در گروه تجربی و کنترل 3شماره جدول

 توان آماری مجذور اتا سطح معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع مقیاس متغیر

 

 قدرت اندام تحتانی

 درون گروهی

 95/0 27/0 001/0 2/24 4/47 2 12/166 زمان

 95/0 27/0 001/0 31/17 41/51 2 01/157 زمان*گروه

     2/2 56 3/142 خطا

 بین گروهی
 95/0 27/0 001/0 2/11 92/165 1 3/196 گروه

     4/13 28 4/459 خطا

 

در  داد نشان 3مکرر جدول  واریانس آنالیز آزمون نتایج

پس  - گروه تمرینــی تای چی بیـن مراحـل پیش آزمـون

. این در حالی گرددیمآزمـون تأثیـرات معنــاداری مشــاهده 

است که در گروه کنترل تفاوت معناداری مشاهده 

 (.<05/0p)نگردید

 بحث

مطالعه حاضر با هدف تاثیر هشت هفته تمرینات منتخب تای 

بر تعادل و قدرت عضلانی اندام تحتانی مدد جویان  چی

جسمی حرکتی مرد جوان انجام شد. نتایـج بدسـت آمـده 

نشـان داد اجرای هشـت هفتـه تمرینات منتخب تای چی، تاثیـر 

ادل و قدرت عضلانی اندام تحتانی بـر بهبـود تع یتوجهقابل

جویان جسمی حرکتی مرد جوان داشـته اسـت، مدد
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در هیـچ یـک  دارییمعندر گـروه کنترل تفـاوت  کهیدرحال

هم راستا با  .از فاکتورهـای مـورد مطالعـه مشـاهده نشـد

( نشان داد که 2019و همکاران) Kongپژوهش حاضر مطالعه 

تمرینات تای چی موجب بهبود معنادار در  یاهفته 12مداخله 

قدرت عملکردی نوجوانان و کودکان کم توان ذهنی 

( نیز نشان دادند که 2014)همکاران  و Marks(. 15)ودشیم

تمرینات تای چی موجب افزایش تعادل و کاهش درد زانو در 

(. هرچند 16)شود یمافراد بزرگسال مبتلا به آرتروز زانو 

مطالعه حاضر از نظر تعداد جلسات تمرینی، نوع آزمودنی و 

جهات  با مطالعات بالا از بعضیمتغیرها  یریگاندازهنحوه 

متفاوت است، اما نظر به تاثیر تمرینات تای چی در بهبود 

 تعادل و قدرت اندام تحتانی با آنها همخوانی دارد. 

با مطالعه حاضر  یرمستقیمغدر بعضی از مطالعات نیز همخوانی 

. برای نمونه در مطالعه نجفی و شودیماستنباط 

قوط ( در صورتی که بپذیریم یکی از عوامل س2014همکاران)

نتایج این مطالعه را نیز  یرمستقیمغعدم تعادل است، به طور 

(. برخلاف نتایج مطالعه حاضر، 17پشتیبانی خواهد کرد)

هفته  12( نشان داد که 2000و همکاران) Hartmanپژوهش 

جلسه در هفته( تفاوت معناداری در  2تمرینات تای چی )

لایل (. از د18وضعیت تعادل سالمندان ایجاد نکرده است)

به سابقه بیماری استئوآرتریت  توانیماحتمالی تفاوت نتایج 

اشاره کرد. تفاوت در شرایط  یادشدهتحقیق  هاییآزمودندر 

فیزیکی و وجود درد در سالمندان مبتلا به استئوآرتریت 

شده  هایآزمودنموجب کاهش کارایی عملکردی  تواندیم

ی با تاکید بر باشد. براساس نتایج مطالعات، تمرینات تای چ

که نیاز به ایستادن  گیردیماصول تعادل و انتقال وزن صورت 

روی یک پا و انتقال آهسته از یک پا به پای دیگر همراه با 

نگرش هوشیارانه به بدن دارد. این کنترل وزن دقیق و تغییر 

وزن بین موضع دو پا به صورت هماهنگ باعث بهبود تعادل و 

(. از دلایل 19)باشدیمن در افراد در نتیجه کاهش خطر افتاد

 هاییرندهگبه بهبود  توانیمبهبود تعادل در گروه تای چی، 

موثر در پایداری و ثبات راه رفتن،  یهاسمیمکانحسی و 

پیشرفت توانایی کنترل موضعی بدن در حین حرکت و بهبود 

شرایط حسی)شرایط نامطلوب بینایی و دهلیزی(، طرز 

دن آنها و انتقال وزن از یک پا به پای قرارگیری پاها، خم ش

(. در برخی مطالعات 20دیگر در حین انجام، اشاره کرد)

ان خاص تمرینات تای چی بر روی وضعیت تعادل بیمار

(. 2017و همکاران )  Nymanبررسی شده است. برای مثال

در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که انجام تمرینات تای 

ماران مبتلا به دمانس اثر مثبت چی بر وضعیت تعادل بی

(. نتایج مطالعه آنها نیز با پژوهش حاضر هم خوانی 21دارد)

دارد. تفاوت این دو مطالعه در مدت زمان انجام تمرینات و 

است، به طوری که در مطالعه حاضر هشت  هانمونهپیگیری 

و بدون پیگیری بود. ولی در  هفته و هر هفته سه جلسه تمرین

هفته تمرین)هر  20( 2017و همکاران)  Nymanشپژوه

و   Huماه بعد بود. همچنین 6و پیگیری  روز(

( پژوهشی با هدف تاثیر تمرینات تای چی بر 2022همکاران)

وضعیت تعادل بیماران مبتلا به سکته مغزی با رویکرد مروری 
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انجام دادند. شش مطالعه مرور شد و نتایج نشان داد تمرینات 

(. 22عادل بیماران سکته مغزی تاثیر دارد)تای چی بر وضعیت ت

Yeh ( درتحقیقی که به بررسی تمرینات 2011)همکاران  و

تای چی بر روی بیماران با نارسایی قلبی انجام دادند در پایان 

تحقیق خود گزارش کردند که تمرینات تای چی احتمالا 

بتواند باعث بهبود در کیفیت زندگی و افزایش عملکرد 

(. 23)شود ماران مبتلا به نارسایی قلبی ورزشی در بی

( طی تحقیقی با عنوان تأثیر 2024و همکاران)  Liنهمچنی

تمرین طولانی مدت تای چی بر بیماری پارکینسون )یک 

ساله( انجام دادند. مشاهدات این تحقیق  3-5مطالعه پیگیری 

نشان داد که تمرینات تای چی تغییرات سالانه را در بدتر شدن 

بیماری پارکینسون کاهش داد و نیاز  یبندرتبهکپارچه مقیاس ی

ضد پارکینسونی را به تاخیر انداخت.  یهادرمانبه افزایش 

ای در علائم حرکتی، توجهقابلعلاوه بر این، بیماران بهبودی 

 (.24علائم غیرحرکتی و عوارض نشان دادند)

یاد شده است. تفاوت  یهاپژوهشمطالعه حاضر در راستای 

، نوع بیماری و هانمونهش حاضر با مطالعات بالا در سن پژوه

تمرینات  دهدیمآزمون بررسی تعادل است. مطالعات نشان 

 هادستایستادن روی پا و انتقال وزن بین دو پا همراه با فشار 

در حرکات رو به جلو و نیز پیچیدگی حرکات رو به عقب 

ل آن ه دنباباعث بهبود زمان واکنش در اندام تحتانی شده و ب

از دیگر دلایل احتمالی بهبود در افزایش تعادل نقش دارد. 

 هاییسازگاربه افزایش  توانیمقدرت اندام تحتانی و تعادل، 

واحدهای عصبی  یریکارگبهعصبی ناشی از تمرین، مانند 

پیکری، افزایش  -کارآمدتر، سازماندهی مجدد در قشر حسی 

 -بهبود کنترل عصبی کارایی و قدرت ارتباطات سیناپسی، 

واحدهای  یریکارگبهعضلانی نظیر کاهش تغییرپذیری در 

حرکتی و بهبود هم زمانی واحدهای حرکتی، کاهش 

بازدارنده عصبی، کاهش مقاومت مسیرهای  یهاواکنش

عصبی به انتقال تکانه و بهبود و تسهیل در انتقال دروندادهای 

 توانیمر (. از طرفی دیگ25هر یک از حواس اشاره کرد)

طراحی  یاگونهاذعان داشت که برنامه تمرینی تای چی به 

شده است که با انجام حرکات تعادلی )انجام حرکات روی 

یک پا(، انتقال وزن، حرکات رو به جلو، عقب و پهلو و انجام 

برخی حرکات در حالت نیمه نشسته و تکرار آرام و روان، 

 –نایی، حسی سیستم دهلیزی، بی هاییورودباعث بهبود 

 نیازهاییشپو  شودیمپیکری و تقویت عضلات اندام تحتانی 

و در  کندیملازم برای ثبات وضعیت و حفظ تعادل را فراهم 

  (.26)نمایدیماین زمینه، نقش اساسی ایفا 

 گیريیجهنت

تحقیق حاضر نشان داد که اجرای هشت هفته تمرینات تای 

و قدرت عضلانی اندام معناداری تعادل  به طورتواند چی می

 .تحتانی مددجویان جسمی حرکتی مرد جوان را افزایش دهد

بخشی از  به عنوانشود که تمرینات تای چی لذا پیشنهاد می

های توانبخشی ارتقاء تعادل و قدرت عضلانی در برنامه

مددجویان جسمی حرکتی گنجانده شود. همچنین، این تحقیق 

آینده در زمینه تأثیرات ای برای مطالعات تواند پایهمی
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تر اثرات تای چی بر های دقیقمدت و بررسی مکانیزمطولانی

 توانبخشی عملکرد معلولان باشد.

 تشکر و قدردانی

این مطالعه با شناسه کد اخلاق 

IR.HUMS.REC.1403.001  کمیته ملی اخلاق در

 یلهوس ینبدزیست پزشکی به ثبت رسیده است.  یهاپژوهش

محترمی که در انجام این تحقیق حضور  هایینآزموداز کلیه 

 .شودیمفعال و همراهی داشتند تشکر و قدردانی 

 تعارض منافع

 .کنندینمتضاد منافعی اعلام  گونهیچههمه نویسندگان مقاله 
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