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 پویای و اایست تعادل بر مرکزی ثبات تمرین دوره یک مدتکوتاه ماندگاری و تأثیر

تعادل رشد در تأخیر دارای کودکان  
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1دانشگاه شیراز استادیار بخش تربیت بدنی و علوم ورزشی. 1

*  

 گاه شیرازکارشناس ارشد رفتار حرکتی دانش .2

 استادیار بخش تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه شیراز. 3
 

 52/51/5932تاريخ پذيرش:                              42/15/5932تاريخ دريافت: 
 

 چکیده
رشد خیر در بررسی تأثیر و ماندگاری تمرينات ثبات مرکزی بر تعادل ايستا و پويای کودکان دارای تأ ،هدف از پژوهش حاضر

نفر اولیه با  564از میان ( سال 1/8 سنی میانگین با)اول دبستان  ۀآموز پسر پايدانش 91 ،منظور. بدينباشدتعادل می

نفر(  51صورت تصادفی در دو گروه کنترل )غربال شدند و به اوسرتسکی ـ های تعادلی تبحر حرکتی بروينینکسآزمونخرده

از  پیش. کردمیاجرا عادی تمرينات کلاس ورزش را  ۀگروه کنترل برنامذکر است که شايان. گرفتند جاینفر(  51و تجربی )

استفاده  بانیز تعادل پويا  .گرديدارزيابی  تست رومبرگ توسطها تعادل ايستای آزمودنی ،تمرينی ثبات مرکزی ۀاجرای برنام

 داد انجام هفته هشت مدتهثبات مرکزی را ب گروه تجربی تمرين، جهت انجام پژوهشسنجش قرار گرفت. مورد وایتست از 

 چهار مدتبه تمرين تمرين، اثر مدتماندگاری کوتاه گیریپی جهت ،سپس. گرديد گیریاندازه هاآن پويای و ايستا تعادل و

تحلیل کوواريانس روش استفاده از ها با دادهبراين، علاوه. گشتگیری نظر دوباره اندازهمتغیرهای موردد و گردي متوقف هفته

 تأثیر معنادار تمرين ثبات مرکزی بر عملکرد تعادل در گروه آزمايشی دهندۀنشان هايافته. تحلیل قرار گرفتطرفه مورديک

دارای اثرات  ،تمرينی ثبات مرکزی ۀگیری نمود که برنامنتیجهچنین توان های پژوهش می. با توجه به يافتهباشدمی

های تمرينی جهت افزايش قابلیت گونه برنامهاينشود که ؛ لذا، پیشنهاد میباشدرد حرکتی کودکان میمدتی بر عملککوتاه

 ويژه تعادل استفاده شود.به ،حرکتی کودکان
 

 تمرين ثبات مرکزی، تعادل ايستا، تعادل پويا، کودکان :کلیدی واژگان

 

 

 

 

 

 

                                                      
  :rostami@shirazu.ac.irEmail                                                          * نویسنده مسئول                        



 5931 تابستان ،42رفتار حرکتی شماره                                                                                                           12

 

 

 مقدمه
های ورزشی های روزمره و اجرای فعالیتفعالیت در انجام مسائل ترینمهم از یكی تعادل بدن حفظ

های گوناگون قرار که فرد در موقعیتعادل عبارت است از توانایی حفظ ثبات بدن هنگامی(. ت1باشد )می

 حفظ در فرد توانایی، ایستا تعادلبندی شده است. طبقه "پویا"و  "ایستا" کلی ۀدستدو  به که گیردمی

 تواناییعبارت است از  پویا تعادل کهدرصورتیباشد؛ می حرکت و جنبش ترینكکوچ انجام با اتكا سطح

 تمامیتعادل اصل مهمی برای  کند.می حفظ را ثباتبا وضعیت یك کهحالیدر، فعالیت یك انجام در فرد

تأثیر قرار دلی تحتجنبشی، دهلیزی و تعا ـ ایهای بصری، لامسهو توسط محرک باشدمیحرکات 

میزان زیادی (. همچنین، تعادل به2رد. واضح است که بینایی نقش مهمی در تعادل کودکان دارد )گیمی

کلیدی  ینقش ،های گوشای و اندامكدایره. مایع موجود مجاری نیمقرار داردتأثیر دستگاه دهلیزی تحت

های گرانش توسط گیرنده حرکات بدن وهمچنین،  کند.در کمك به حفظ تعادل شخص بازی می

تغییر شتاب  نیز منظور آگاهی شخص از تغییرات وضعیت ساختاری )قامتی( ایستا و پویا ودهلیزی به

منظور حفظ های جنبشی، لامسه و بینایی بههای دهلیزی با دستگاهشوند. هماهنگی دستگاهحس می

 باشد.میشده لهنگام تولد، دستگاه دهلیزی کام که رسدنظر می. بهشودانجام میتعادل در تعامل 

بالیده و  ،منظور حفظ تعادلبه بایستمی های حسیعضلانی و سایر واسطه ی و، دستگاه قامتدرهرصورت

و  باشدمیضروری و حیاتی  ،رفتارهای حرکتی تمامتعادل و توازن برای  ؛ زیرا،یكپارچه شوند یكدیگربا 

 شامل تعادل کنترل ،شد ذکر چهآن بنابر .گیردهای حسی مختلفی قرار میتأثیر واسطهاین توانایی تحت

 نیز و پیكری حسی و دهلیزی بینایی، دادهایدرون فرایندهای از مستمر بازخورد سیستم یك

 عمقی حس ،پیكری حسی سیستم مهم اجزای از یكیبراین، علاوه. باشدمی عضلانی عصبی فرایندهای

 این که باشدمی هاتاندون و عضلات فصل،م درون ایهگیرنده از آوران اطلاعات :شامل که است

تعادل ذکر است که شایان .(3) دهدمی افزایش را تعادل و شده تقویتتمرین بدنی  از طریق هاسیستم

 .مشكلات حرکتی باشد گشای بسیاری ازتواند راهبخشی میعنوان یك عامل مهم در مطالعات توانبه

ای برخوردار العادهتعادل از اهمیت فوق توانایی حفظ ،رزشیهای ورشته دیگر، در اجرای تمامیسویاز

عملكرد ورزشكاران  درکلیدی  یبخشنیز های روزانه و فعالیت تمامناپذیر ییی از اجزای جدااست و یك

توجهی را در عملكرد تعادل نقش قابل ،دبستانی و اوایل دبستاندر سنین پیشبراین، علاوه .(1باشد )می

عملكرد حرکتی اهمیت در تعادل  ،کند. واضح است که در سنین خاصیبازی میپایه مهارت حرکتی 

آن  تكامل زمان ،اگرچه ؛رسدمی یسطح کافی و مناسببه  ،دبستانیهای پیشخلال سالدارد و درزیادی 

 (. 4سالگی است ) 11هفت تا  بین سنین و معمولاً در دوران کودکی
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دارای وظایف که  مرکزی بدن هستند ۀیر در حفظ تعادل، عضلات ناحیجمله عضلات درگاز براین، علاوه

مرکزی  ۀاحیعضلات ن حقیقت،در (.5،7) باشندمیتولید و انتقال نیرو( ستون فقرات و  تثبیتدوگانه )

ها ها و سرینیستون مهره ۀکنندعضلات راست ،که عضلات شكمی در جلوی آن عنوان چارچوبیبدن به

عنوان قسمت تحتانی و قعر دیافراگم در سقف آن و لگن و عضلات کمربند لگنی به ۀضلع ،در پشت آن

را  توجه پژوهشگران 1ثبات مرکزی استفاده از تمرینات اخیراً، (.6) است شناخته شده دنآن قرار دار

که  دنباشمی حرکتی رفتار ۀیك روش تمرینی ناآشنا در حیط این نوع تمرینات .خود جلب کرده استبه

یابی به قدرت لازم دست ،. هدف از تقویت عضلات ثبات مرکزی(5) اندکامل درک نشده صورتهنوز به

ضروری  ، عنصریداشتن ثبات مرکزیکه  رسدنظر می. بهباشدمیجهت اجرای مطلوب تكالیف حرکتی 

-ضعیت، زمانسازی مناسب عضلات این ناحیه، وفعال از طریق است وعملكردهای مختلف  در و حیاتی

، است مسلم(. آنچه 7گردد )های فوقانی و تحتانی تسهیل میبندی و سرعت اجرای حرکات در اندام

تغییراتی که در شكل و کارکرد بدن  حرکت و ثیر سیستم عضلات مرکزی برعدم آگاهی اکثر افراد از تأ

رسد اجرای تمرینات ثبات ر مینظ(. به7باشد )می افتدعدم تعادل این گروه عضلانی اتفاق می ۀنتیجدر

ثبات در ایجاد یك محیط با 2شده توسط جنتایلمرکزی با سطوح مختلف و با توجه به اصول مطرح

 اجرای مهارت تأثیرگذار باشد. ۀبر نحو ،تغییرپذیرمحیط مقابل در

د ورزشی و بر بهبود اجرا و عملكرنقش ثبات مرکزی بیانگر  هایی که تاکنون انجام گرفته استپژوهش

با حفظ راستای نقش ثبات مرکزی  (2111)و همكاران  3. کلارکباشدمیگیری از آسیب پیش نیز

بهبود  را های عملكردی و جلوگیری از بروز الگوهای حرکتی غلطخلال فعالیتوضعیت بدنی مناسب در

عنوان ثبات مرکزی بدن را بهعدم  نیز (2114) 4. لیتون و همكاران(8 )به نقل از داننداجرا و عملكرد می

اثر  ،اینبرعلاوه .(9)به نقل از  نداهاهمیت دانستحائز ،یكی از فاکتورهای مرتبط با آسیب اندام تحتانی

؛ 2115، 5)سامسون ورزشكاران مانند های متنوع بزرگسالجمعیتدر  تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل

؛ حصاری و 2115، 6پتروفسكی و همكاراندان )(، سالمن1391 الزمانی،نسب و صاحبمحمدعلی

 بررسی قرار گرفتهمورد( 9211، 7)کالبزرگسالان سالم  و (1391عباسی و همكاران، ؛ 1391همكاران، 

ای )سه جلسه اثر یك دوره تمرین پنج هفته (2115سامسون ) ،مثالعنوانبه؛ (11ـ15به نقل از ) است

                                                      
1. Core Stability 

2. Gentile 

3. Clark  

4. Leetun  

5. Samson 

6. Petrofsky et al 

7. Kahle 
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بررسی قرار داد. نتایج بدن بر تعادل پویای ورزشكاران تنیس را موردمرکزی  ۀدر هر هفته( پایداری ناحی

 مورداستفاده قرار گیرندد برای بهبود تعادل پویا در ورزشكاران تنیس نتوانها مینشان داد که این تمرین

های ثبات مرکزی بر کنترل اثر تمرین ۀبه مطالع نیز (2115پتروفسكی و همكاران ) .(11)به نقل از 

بر داری اتأثیر معن ،تمرینی ثبات مرکزی ۀهفته برنام چهار و گزارش دادند که ت قامت پرداختندوضعی

دست زمینه درایننتایج متناقضی  درمقابل، برخی از مطالعات نیز بهتعادل ایستای سالمندان دارد. 

های تقویت و استقامت ثیر برنامهتأ به بررسی (2113) 1پیگارو ،مثالعنوانهب ؛(13)به نقل از  اندیافته

پویا و بر تعادل نیمهتأثیری  ،که این تمرینات دست یافتو به این نتیجه  پرداختمرکزی بدن  ۀناحی

  .(16)به نقل از  ردپویای جوانان سالم ندا

قدرت، توان عضلانی و تعادل در رشد  ۀزمیندر موجود های رشدیبا توجه به محدودیتبراین، علاوه

تمرینات مختلف از جمله تمرینات قدرتی در دوران کودکی وجود دارد و  ۀای که در ارائدغدغهو حرکات 

حرکات منجر به استفاده از تمریناتی که  ،نیاز حرکتیعنوان پیشبا توجه به ضرورت افزایش تعادل به نیز

دبستانی یشاهمیت سن پ رغمعلی ،راستاهمینرسد. درنظر میسنی شود ضروری به ۀدر این دورمتنوع 

با نیز ( و 17های حرکتی )مهارت ۀو توسع (کلیطوربه)حرکتی  گیری رفتارو اوایل دبستان در شكل

تأثیر تمرینات  به بررسیکه  (، پژوهشی4گونه حرکات )توجه به نقش بسیار مهم تعادل در اجرای این

 ،حالاین. بایافت نشد ه باشدپرداخت های تعادلی کودکان در سن دبستانثبات مرکزی بر اجرای مهارت

( و 18دیده )اکثراً بر کودکان آسیب اند نیزگرفتهانجام که بر روی تعادل کودکان مطالعات بسیار اندکی 

ذکر شایان(. 19اند )گیری تعادل محدود شدهنیرو در محیط آزمایشگاهی برای اندازه ۀیا استفاده از صفح

زه که اجاویژه زمانیبهباشند، میگیری تعادل بسیار مهم اندازه منظورههای میدانی بروش است که

 تر هستندتر و مطمئندسترسمدرسه که قابل انندهایی از اجتماع مارزیابی کودکان در مكان دهیممی

در  (خاصصورت به)و تعادل  صورت کلی()به یادگیری حرکات بنیادی ۀاهمیت دور رغمعلی .اتفاق بیفتد

( و 21های قوی فعالیت جسمانی آتی )کنندهبینیعنوان یكی از پیشنقش محوری آن بهی افراد و زندگ

مشاهده  (5های تمرینی )مفقوده در برنامه ۀعنوان یك حلقمرکزی بدن به ۀدلیل اهمیت ناحیبه نیز

ن انجام نشده است. بر تعادل کودکا تأثیر تمرین ثبات مرکزیای در ارتباط با کنون مطالعهشود که تامی

مدت ثبات مرکزی تأثیر و ماندگاری کوتاه تااست  در پی آناین مطالعه  شده،موارد ذکرگرفتن نظربا در

  .بررسی قرار دهدبر تعادل ایستا و پویای کودکان دارای تأخیر در رشد تعادل را مورد
 

 
                                                      
1. Piegaro 
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 پژوهش روش
پسران مقطع اول  ۀکلی رااین پژوهش  اریۀ آمجامع باشد.میتجربی از نوع نیمه حاضر طرح پژوهش

پژوهش  آماری ۀنمونذکر است که شایان. دادندتشكیل  92ـ93شهر شیراز در سال تحصیلی  دبستان

از بین چهار و بنابر نظر کارشناسان، ابتدا  ،منظوراینبرای .ای تصادفی انتخاب گردیدصورت خوشهبه

معرف  ۀعنوان ناحیبهاجتماعی(  ـ از نظر وضعیت اقتصادی)نماینده  یك ۀناحی ،پرورشوآموزش ۀناحی

منظور به ،تصادفی انتخاب شد. سپس صورتیك مدرسه به نیز انتخاب گردید و از بین مدارس این ناحیه

 های تعادلیاز آزمون ،های حرکتی بنیادی تعادلی بودندیافتن کودکانی که دارای تأخیر در رشد مهارت

هایی جهت مطالعه ذکر است آزمودنیبهلازماستفاده گردید.  1اوسرتسكی ـ سبروینینك حرکتی تبحر

نداشتند، دارای بینایی طبیعی یا  را و ضربه به سر بیماری عصبی، مصرف دارو ۀه سابقانتخاب شدند ک

  .(21،22نداشتند ) گونه اختلال شنواییشده )با استفاده از عینك( بودند و هیچاصلاح

 ۀآزمون و مرحلآزمون، تمرینات ثبات مرکزی، پسگری، پیشغربال :پژوهش شاملاین انجام مراحل 

آموزان مقطع اول دبستان بدون مشكلات آموزان واجد شرایط )دانشدانش ۀکلی ،ماندگاری بود. ابتدا

 ـ آزمون تعادل آزمون تبحر حرکتی بروینینكسخردهگری از طریق منظور غربالجسمی خاص( به

ترین نمره را در نفر از کودکانی که پایین 31 ،سپس (.N=162ارزیابی قرار گرفتند )دمور اوسرتسكی

صورت تصادفی به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم گردیدند )هر و به ندآزمون کسب کردند، انتخاب شد

آزمون از هر دو گروه پیش ،تمرینی ثبات مرکزی ۀاز اجرای برنام ذکر است که پیششایاننفر(.  15گروه 

 نیز و تعادل پویا ارزیابی شد 2تست رومبرگ توسطها تعادل ایستای آزمودنی ،منظوربدین .عمل آمدبه

بودن و اطمینانها، قابلدلایل استفاده از این آزمون. گردیدگیری اندازه 3وایتست تعادل  توسط

تعادل  ۀستند و برای محاسبدسترس هصورت جاری درهای مشابه دیگر که بهنسبت به تست بودنبهاکم

 ۀبرنام (جلسه 16کل در)هر هفته دو جلسه و مدت هشت هفته گروه تجربی به. بود روندکار میبه

تمرینی را  ۀگونه برنامکه گروه کنترل در این مدت هیچدرحالی ؛تمرینی ثبات مرکزی را انجام داد

در هر جلسه  گروه تجربی مدت تمرینبود. خود مشغول  ۀهای روزمربه فعالیت تنهاکرد و دریافت نمی

اساس تمرینات بر در پژوهش شدهپروتكل تمرینی استفاده .در نظر گرفته شددقیقه  45حدود 

و متشكل از سه سطح بود که ابتدا با تمرینات سطح تنظیم گردید ( 2112) 4شده توسط جفریپیشنهاد

شامل انقباضات  یكکرد. تمرینات سطح میت پیشرف سهتمرینات سطح  تاتدریج شد و بهمیشروع  یك

                                                      
1. Bruininks-Oseretsky Test of  Motor Proficiencey 

2. Romberg  

3. Y 

4. Geffrey 
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شد و حرکات پویا در یك محیط باثبات را شامل می دوتمرینات سطح  ؛ثبات بودایستا در یك وضعیت با

از حرکات  (تدریجبه) کهثبات بود حرکات پویا در یك محیط بی ۀدربرگیرندنیز  سهتمرینات سطح 

های سوئیسی ثبات از توپایجاد محیط بی کر است که جهتذشایانمقاومتی در این محیط استفاده شد. 

تست  از طریق هر دو گروه تجربی و کنترل ،تمرینی ۀپس از اتمام دور .(23)به نقل از  استفاده گردید

-همنظور ببه و تمرینیپس از چهار هفته بی ،همچنین .شدندآزمون  مجدداً، وایو  گرومبرتعادلی 

قرار  مجدد ارزیابیمورد وایتست تعادلی رومبرگ و  توسط ،ری گروه تجربیآوردن نمرات ماندگادست

 گرفتند.

استفاده در ارزیابی های موردترین آزموناز رایجکه  اوسرتسكی ـ آزمون تبحر حرکتی بروینینكس

که تبحر حرکتی  باشدمییك آزمون استاندارد هنجار مرجع  و شودعملكرد حرکتی محسوب می

ماده تشكیل شده است. در سال  46آزمون با زیر هشتو از سنجد ساله را می 5/14 تا 5/4 کودکان

نسخه دوم  اوسرتسكی ـ آزمون تبحر حرکتی بروینینكسشدۀ این آزمون با نام نسخۀ بازبینی (2115)

آزمون دقت حرکتی ظریف، تلفیق حرکتی ظریف، چالاکی دستی، خردهاین آزمون از هشت  ارائه شد.

های فوقانی و قدرت تشكیل شده وسویه، تعادل، سرعت و چابكی دویدن، هماهنگی اندامهماهنگی د

 ۀند از: تختهست عبارتنیز اجرای این آزمون  ابزار. باشدمیشامل نه بخش آزمون تعادل آن خردهو  است

 آزمون بینروایی  همچنین، متر، نوار چسب، متر و کورنومتر.سانتی 11متر و ارتفاع  پنجتعادل به طول 

 آزمون مجددـ  ضریب پایایی آزمون و اعلام شده است( 99/1تا  92/1) و پایایی آن بین( 97/1تا  78/1)

 (. 24اعلام شده است )( 92/1) نیز
 

 اوسرتسكی ـ بروینینكس حرکتی تبحر های تعادلیآزمون آزمون تعادلهای خردهآيتم ـ5 جدول

 حداکثر امتیاز وضعیت چشم           آزمون تعادلهای زيربخش مرحله

 ثانیه 11 باز ایستادن با دو پا روی خط صاف 1

 ثانیه 11 بسته ایستادن با دو پا روی خط صاف 2

 گام 6 باز رفتن معمولی روی خط صافراه 3

 ثانیه 11 باز ایستادن با یك پا روی خط صاف 4

 ثانیه 11 بسته ایستادن با یك پا روی خط صاف 5

 گام 6 باز رفتن پاشنه به پنجه روی خط صافراه 6

 گام 6 باز تعادلی ۀرفتن پاشنه به پنجه روی تختراه 7

 ثانیه 11 باز تعادلی ۀایستادن با یك پا روی تخت 8

 ثانیه 11 بسته تعادلی ۀایستادن با یك پا روی تخت 9
 

 اوسرتسكی ـ تبحر حرکتی بروینینكس آزمون گذارینمره و اجرا ۀنحو
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 استاندارد زیر عمل کرد: ۀاجرای صحیح آزمون باید به شیو هتج

ثانیه  11مدت به ها روی لگن قرار داشتندکه دستحالیدر)تعادل ایستا(، کودک  در مراحل یك و دو

یك از این در هر. (های بستههای باز و بار دیگر با چشمبار با چشم یكایستاد )می روی یك خط صاف

شد و شد یا لغزش داشت، آزمون متوقف میجا میکه فرد از موقعیت خود جابهیصورتدر مراحل

 کودک نیز )تعادل پویا( در مرحلۀ سه. گردیدآمیز تعادل، محاسبه و ثبت میزمان حفظ موفقیتمدت

های با گام روی خطی که بر کف اتاق کشیده شده بود ند،ها روی لگن قرار داشتکه دستحالیدر

گام،  شش ۀنظر بود. اگر پیش از خاتمگام صحیح مدشش مرحله، حداکثر  این . دررفتاه میمعمولی ر

های صحیح محاسبه و اد گامو تعد گردیدشد، آزمون متوقف میاز خط خارج می یك یا هر دو پا کاملاً 

ها روی لگن که دستحالیدر)تعادل ایستا(، کودک  در مراحل چهار و پنجبراین، شت. علاوهگیثبت م

روی یك خط صاف ثانیه  11مدت لی( از زانو خم شده بود، بهحالت لیو پای آزاد )به داشتندقرار 

های های باز و بار دیگر با چشمیك بار با چشم)یك پا )پای ترجیحی( توسط شده روی زمین، کشیده

 45از زاویۀ  ،یافتزمین تماس می که پای آزاد وی باصورتیدر یك از این مراحلایستاد. در هرمی (بسته

و یا اگر پایی که  شدآمد، پشت پایی که روی آن ایستاده بود قلاب میپایین می به و شدمیدرجه خارج 

زمانی که و مدت گشتثانیه متوقف می 11شد، آزمون زودتر از جا میکودک روی آن ایستاده بود جابه

در براین، علاوه گردید.را حفظ کند، محاسبه و ثبت می خود دلز تعایآمموفقیت صورتاو توانسته بود به

به حالت پاشنه به  ند،ها روی لگن قرار داشتکه دستحالیدر مراحل شش و هفت )تعادل پویا(، کودک

. رفتپنجه، یك بار روی خط صاف روی زمین و بار دیگر روی یك خط صاف روی تختۀ تعادلی راه می

گام، یك یا  ششنظر بود. اگر پیش از خاتمۀ گام صحیح مد ششمراحل، حداکثر  در انجام هر یك از این

شد، پاشنۀ پای جلویی روی پنجۀ پای عقبی قرار از خط یا تختۀ تعادلی خارج می هر دو پای وی کاملاً 

کرد، آزمون متوقف یا پنجۀ پای عقبی به جلو حرکت کرده و پاشنۀ پای جلویی را لمس می و گرفتمی

کودک  نیز . در مراحل هشت و نه )تعادل ایستا(گردیدهای صحیح محاسبه و ثبت میو تعداد گام شدمی

دلی، در وسط شده روی تختۀ تعاخط صاف کشیدهیك روی ها روی لگن قرار داشتند، که دستحالیدر

در این یستاد. اثانیه می 11مدت حداکثر به (های بستهبا چشم بار دیگرهای باز و یك بار با چشم) تخته

توانست در اولین کودک نمی اگر معنا که؛ بدیننحوۀ محاسبۀ امتیاز مانند مراحل چهار و پنج بودمرحله، 

موفق عمل نماید، امكان تكرار آن برای دو مرتبۀ دیگر نیز وجود داشت و  آزمون از مرتبۀ انجام هر مرحله

ذکر است شایان .گشتان امتیاز آن مرحله ثبت میعنوآمده طی سه مرتبه اجرا، بهدستبهترین نتیجۀ به

های موجود در آیتممبنای اوسرتسكی بر س ـتعادل آزمون تبحر حرکتی بروینینكآزمون خردهنمرات که 
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 تمامی ۀنمر مجموع توسط نیز نهایی هر مهارت تعادلی )ایستا و پویا( ۀنمر و دست خواهند آمدتست به

 شود.میها محاسبه آیتم

گیرد. استفاده قرار میجهت ارزیابی کنترل قامت پویا مورد: که 1ستاره تعادلی تست و وایون تعادلی آزم

هشت جهت که  ،(. در این تست11سازی تعادل پویا است )این تست ابزاری معتبر و پایا جهت کمی

گیرند. با توجه می درجه نسبت به یكدیگر قرار 45 ۀشوند با زاویمانند روی زمین رسم میصورت ستارهبه

 وایدر این پژوهش از تست تعادلی  ،با تست تعادلی ستاره وایبودن نتایج تست تعادلی به مشابه

که پای راست صورتید تا دریگردها تعیین از شروع آزمون، پای برتر آزمودنی پیش(. 25استفاده گردید )

تست  بود،میای چپ برتر ود و اگر پهای ساعت انجام شخلاف جهت عقربه، تست دربوداندام برتر 

بر روی یك پا قرار د و اایستآزمودنی در مرکز جهات میسپس، د. گیرهای ساعت انجام جهت عقربهدر

 .گشتمیو به حالت طبیعی روی دو پا بر دادمی یابی را انجامپای دیگر عمل دستگرفت. سپس، با می

 تا)شده ممكن را در هریك از جهات تعیین ۀترین نقطپا دور ۀآزمودنی با پنج ذکر است کهشایان

یابی تلاقی سه جهت حرکت نكند، روی پایی که عمل دست ۀ)پا از صفحکه مرتكب خطا نشود جاآن

همان محل تماس تا مرکز،  ۀفاصلکرد. میلمس ( (شخص نیفتد کهاین یاو  تكیه نكند دهدانجام می

یك از جهات را سه گردد. هر آزمودنی هرگیری میمتر اندازهنتیباشد که به سایابی میدست ۀفاصل

ثانیه  15از هر کوشش به آزمودنی  براین، پسعلاوه. گشتمیو رکورد آن ثبت  اددانجام می مرتبه

متر( حسب سانتیطول پا )بر ۀبر انداز گشته و ها محاسبهمیانگین آن ،نهایتاستراحت داده شد و در

طول پا ۀ حسب درصدی از اندازیابی بردست ۀشد تا فاصلضرب می 111عدد  در ،تقسیم و سپس

بار این  هر آزمودنی شش ،رساندن اثرات یادگیریحداقلمنظور بهبهذکر است که شایاندست آید. به

 235آزمون ستاره را در سه نقطه برای  (2116) 2پیسكی .کردگانه تمرین میهای سهآزمون را در جهت

 .کردگزارش ( 87/1)و ( 84/1) آموز دختر اعتباریابی نمود و پایایی آن را بیندانش
 

                                                      
1. Star Excursion Balance Test 

2. Plisky 
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 وایسه جهت آزمون تعادلی  ـ5 کلش
 

در این ذکر است که شایانگیرد. استفاده قرار میجهت ارزیابی تعادل ایستا مورد : کهتست رومبرگ

منظور اجرای این تست، فرد ابتدا روی هر دو . بهبسته استفاده شدپژوهش از تست رومبرگ با چشمان 

انو کمی خم از هر دو ز ،د. سپساایستصورت دست به سینه روی یك سطح هموار میپای خود به

شد و گیری زمان شروع میاندازه ،آورد که در این لحظهپای غیر غالب خود را بالا می ،نهایتشود و دریم

یا از حرکات جبرانی تنه و و را باز کند خود  هایفرد دست شد کهفته در نظر گرفته مییازمانی خاتمه

گام  و وداز وضعیت تعادل خارج ش ،پای مقابل خود را روی زمین قرار دهد، اندام تحتانی استفاده نماید

 کند.باز  ی خود راهاچشم و درنهایت، بردارد
 

 نتایج
  ارائه شده است.ی در جدول زیر آمده از توصیف آماردستهنتایج ب

 

 میانگین( ±)انحراف معیار هاشناختی آزمودنیاطلاعات توصیفی متغیرهای جمعیت ـ4 جدول

 طول پا وزن )کیلوگرم( متر(قد )سانتی سن )سال( تعداد هاگروه

 3/59±7/2 1/24±9/3 5/116±1/4 1/7±3/2 15 کنترل

 5/61±5/4 25±95/4 3/117±9/4 2/7±7/1 15 تجربی

 

لحاظ بهکننده در پژوهش در هر دو گروه های شرکتآزمودنی ،دهدشان مینشماره دو چنانچه جدول 

 پا در وضعیت تقریباً مشابهی قرار دارند. سن، قد، وزن و طول

 ۀکلی گریغربالهای توصیفی )میانگین و انحراف معیار( نتایج آماره شماره سه در جدولهمچنین، 

های حرکتی مهارت خیر در رشدأمنظور شناسایی کودکان دارای تبه اول دبستان ۀایآموزان پدانش

 ارائه شده است. یبنیاد
 



 5931 تابستان ،42رفتار حرکتی شماره                                                                                                           64

 

 

شده در مراحل های درست طیحسب ثانیه يا تعداد گامزمان حفظ وضعیت برمتوسط مدت ـ9 جدول

 آموزاندانش ۀآزمون تعادلی در کلیمختلف زير

 )حداکثر امتیاز( مراحل
 گروه هنجار های حرکتی بنیادیمهارتر در رشد خیأگروه ت

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 11/2 11/9 99/1 96/5 ثانیه( 11) چهار

 71/1 13/7 72/1 4/1 ثانیه( 11) پنج

 52/1 92/5 2/1 13/5 گام صحیح(شش ) شش

 18/1 15/5 41/1 46/2 گام صحیح(شش ) هفت

 24/2 89/7 8/1 83/4 ثانیه( 11) هشت

 64/1 89/4 54/1 3/2 ثانیه( 11) نه
 

 

ثانیه( یا تعداد  11)حداکثر  حسب ثانیهزمان حفظ وضعیت برمتوسط مدت ،شماره سه در جدول

تبحر حرکتی  شده در مراحل مختلف زیرآزمون تعادل آزمونگام( طی ششهای صحیح )حداکثر گام

به  نفر( نشان داده شده است. میانگین امتیاز 162بررسی )افراد مورد تمامدر  اوسرتسكی ـ بروینینكس

-بهلازم اشاره دارد. ششهای صحیح کمتر از یا تعداد گام و ثانیه 11توانایی حفظ وضعیت در کمتر از 

کامل انجام  صورتآزمون را با حداکثر امتیاز و به یك، دو و سهمراحل  ،کودکان که تمامیذکر است 

 دادند.

 نمرات تعادل ایستاهای توصیفی )میانگین و انحراف معیار( نتایج آماره، شماره چهار لجدور ددرادامه و 

 ارائه شده است. ماندگاریو  آزمون، پسآزمونپیشدر مراحل 
 

 

 آزمون و ماندگاریآزمون، پسمیانگین و انحراف معیار تعادل ايستا در پیش ـ2 جدول

 انحراف معیار میانگین تعداد هاگروه هاآزمون

 آزمونپیش
 45/1 13/3 15 کنترل

 44/1 33/3 15 تجربی

 آزمونپس
 31/1 46/3 15 کنترل

 72/2 86/5 15 تجربی

 ماندگاری
 12/1 53/3 15 کنترل

 12/2 26/4 15 تجربی
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1

5

4

9

2

1

6

2

پیش آزمون پس آزمون ماندگاری

کنترل

تجربی

 
 آزمون و ماندگاریزمون، پسآهای کنترل و تجربی در پیشتعادل ايستا در گروه ۀمقايس ـ4 شکل

 

 "نمرات تعادل پویاهای توصیفی )میانگین و انحراف معیار( نتایج آماره شماره پنج در جدولهمچنین، 

 ارائه شده است. ماندگاریو  آزمون، پسآزمونپیشدر مراحل 
 

 آزمون و ماندگاریآزمون، پسل پويا در پیشمیانگین و انحراف معیار تعاد ـ1 جدول

 انحراف معیار میانگین    تعداد    هاگروه هاآزمون

 آزمونپیش
 58/7 57/77 15 کنترل

 73/7 97/77 15 تجربی

 آزمونپس
 45/7 92/77 15 کنترل

 18/6 15/82 15 تجربی

 ماندگاری
 51/7 61/77 15 کنترل

 11/6 77/79 15 تجربی
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21

26

22

28

23

81

85

84

89

پیش آزمون پس آزمون ماندگاری

کنترل

تجربی

 
 آزمون و ماندگاریآزمون، پسهای کنترل و تجربی در پیشتعادل پويا در گروه ۀمقايس ـ9 شکل

 

های مهارت ی کودکان دارای تأخیر دربررسی تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر اجرای تعادل ایستا منظوربه

با سطح راهه آماری تحلیل کوواریانس یكاز آزمون  ،گرپس از کنترل متغیر مداخله ،یحرکتی بنیاد

عنوان متغیر کووری در نظر گرفته شد(. آزمون تعادل ایستا بهپیش ۀاستفاده شد )نمر P≤0.05داری امعن

تعادل  یاجرا ۀنمر منظور بررسی تفاوت دو گروه درراهه بههای حاصل از تحلیل کوواریانس یكیافته

 ه است.ارائه شد شماره ششایستا در جدول 
 

 

 )تنظیم مجدد توسط صفحه آرا( طرفه در اجرای تعادل ايستاهای تحلیل کوواريانس يکيافته ـ6 جدول

 منبع
مجموع 

 مربعات

 ۀدرج

 آزادی
 ضريب اتا F میانگین مربعات

سطح 

 معناداری

 111/1 52/1 56/25 62/66 1 22/66 متغیر کووری

 111/1 37/1 84/15 71/35 1 71/35 گروه

    25/2 27 83/61 خطا

     31 11/824 کل

 

و گروه ( 86/5) شود، تفاوت بین گروه تجربی با میانگینمشاهده می شماره ششگونه که در جدولهمان

( P=0.001 و F=15.84) لحاظ اجرای تعادل ایستا بابه (شماره چهار )جدول( 46/3) کنترل با میانگین

هفته تمرین ثبات مرکزی باعث بهبود تعادل  هشتن بیان داشت که توااساس، میاین. برباشدمیدار امعن

 آزمون شده است.پس ۀدر مرحل بنیادیهای حرکتی مهارتخیر در رشد أایستای کودکان دارای ت
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منظور بررسی تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر ماندگاری تعادل ایستای کودکان دارای بهبراین، علاوه

از آزمون آماری تحلیل  ،گرپس از کنترل متغیر مداخله ،حرکتی بنیادیهای رشد مهارتتأخیر در 

عنوان آزمون تعادل ایستا بهپیش ۀاستفاده شد )نمر P≤0.05 داریامعنبا سطح راهه کوواریانس یك

منظور بررسی راهه بههای حاصل از تحلیل کوواریانس یك(. یافتهه استمتغیر کووری در نظر گرفته شد

 ارائه شده است. شماره هفت افت عملكرد تعادل ایستا در جدول ۀها در نمروهتفاوت گر
 

 طرفه در ماندگاری عملکرد تعادل ايستاهای تحلیل کوواريانس يکيافته ـ2 جدول

 منبع
مجموع 

 مربعات
 آزادی ۀدرج

میانگین 

 مربعات
F ضريب اتا 

سطح 

 معناداری

 112/1 31/1 39/11 93/23 1 93/23 متغیر کووری

 26/1 15/1 31/1 74/2 1 74/2 گروه
    11/2 27 73/56 خطا
     31 11/541 کل

 

لحاظ افت به شود، تفاوت بین گروه تجربی و کنترلمشاهده می شماره هفت گونه که در جدولهمان

 ارچهکه پس از  گفتتوان اساس، میایند. برباشمیدار نامعن( P=0.26 و F=1.30)عملكرد تعادل ایستا با 

 نان ماندگاری لازم را داشته است.تعادل ایستای این کودکان همچ ۀافزایش نمر ،تمرینیهفته بی

های مهارت منظور بررسی تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر اجرای تعادل پویای کودکان دارای تأخیر دربه

با سطح  راههیك از آزمون آماری تحلیل کوواریانس ،گرپس از کنترل متغیر مداخله ،یحرکتی بنیاد

عنوان متغیر کووری در نظر گرفته شد(. آزمون تعادل پویا بهپیش ۀاستفاده شد )نمرP≤0.05 داریاعنم

تعادل  یاجرا ۀمنظور بررسی تفاوت دو گروه در نمرراهه بههای حاصل از تحلیل کوواریانس یكیافته

 ارائه شده است. شماره هشتدر جدول پویا 
 

 )تنظیم مجدد توسط صفحه آرا( طرفه در اجرای تعادل پوياهای تحلیل کوواريانس يکيافته ـ8 جدول

 F میانگین مربعات آزادی ۀدرج مجموع مربعات منبع
ضريب 

 اتا
 سطح معناداری

متغیر 
 کووری

36/1238 1 36/1238 5/576 96/1 111/1 

 111/1 66/1 85/52 51/113 1 51/113 گروه    
    148/2 27 99/57 خطا

     31 1/193634 کل
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و گروه ( 15/82) تفاوت بین گروه تجربی با میانگین دهد،نشان می شماره هشتبرمبنای آنچه جدول 

( P=0.001 و F=52.85) لحاظ اجرای تعادل پویا بابه (شماره پنج )جدول( 92/77) کنترل با میانگین

ین ثبات مرکزی باعث بهبود تعادل پویای هفته تمر هشتکه توان گفت باشد؛ لذا، میمیدار امعن

 آزمون شده است.پس ۀدر مرحل یهای حرکتی بنیادمهارت خیر در رشدأکودکان دارای ت

 منظور بررسی تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر ماندگاری تعادل پویای کودکان دارای تأخیر دربه

راهه کوواریانس یك زمون آماری تحلیلاز آ ،گرپس از کنترل متغیر مداخله ،یهای حرکتی بنیادمهارت

عنوان متغیر کووری در نظر آزمون تعادل پویا بهپیشۀ استفاده شد )نمر P≤0.05 داریابا سطح معن

افت  ۀها در نمرمنظور بررسی تفاوت گروهراهه بههای حاصل از تحلیل کوواریانس یكگرفته شد(. یافته

 ارائه شده است. شماره نه عملكرد تعادل پویا در جدول

 

)تنظیم مجدد توسط  طرفه در ماندگاری عملکرد تعادل پوياهای تحلیل کوواريانس يکيافته ـ3 جدول

 صفحه آرا(

 سطح معناداری ضريب اتا F میانگین مربعات آزادی ۀدرج مجموع مربعات منبع  

متغیر 

 کووری
62/584 1 62/584 23/22 45/1 111/1 

 312/1 14/1 16/1 94/27 1 94/27 گروه   

    29/26 27 91/719 خطا   

     31 9/187119 کل    
 

لحاظ افت عملكرد به تفاوت بین گروه تجربی و کنترل شود کهدریافت می شماره نهبراساس جدول 

هفته  چهارتوان بیان داشت که پس از می رو،اینزباشد؛ امیدار نامعن (P=0.312 و F=1.60) تعادل پویا با

 تعادل پویای این کودکان همچنان ماندگاری لازم را داشته است. ۀافزایش نمر ،مرینیتبی
 

 گیریبحث و نتیجه
بررسی تأثیر و ماندگاری یك دوره تمرین ثبات مرکزی بر تعادل ایستا و پویای  ،هدف از این پژوهش

تواند تعادل ایستا زی مینشان داد که تمرینات ثبات مرک نتایج بود. تعادلشد کودکان دارای تأخیر در ر

یابد. آزمون کاهش میماندگاری نسبت به پس ،تمرینیپس از چهار هفته بی ، اماو پویا را بهبود ببخشد

های تمرینی مختلف در کارگیری برنامههبا توجه به اهمیت حفظ تعادل بدن در اقشار مختلف جامعه، ب

ن اتمرینات ثبات مرکزی مخاطبهمچنین،  توجه پژوهشگران قرار گرفته است.تقویت تعادل مورد

افزایش  خود جلب نموده است. این تمرینات منجر بههای مختلفی از علوم ورزشی بهبسیاری را در حیطه



 62                                                                         ... های کلامی بر تندیدستورالعمل استفاده از با توجه تأثیر تمرکز

 

 

 سطح اتكا ۀدر محدودحفظ مرکز جرم بدن قدرت و پایداری ثبات مرکزی بدن شده و توانایی فرد برای 

  (.8) گرددتعادل می ۀوسعمنجر به ت ،نتیجهو دردهد میرا افزایش 

نتایج حاکی از تأثیر معنادار هشت هفته تمرین ثبات مرکزی بود.  ،اجرای تعادل ایستا و پویادر ارتباط با 

های تعادلی به بررسی تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر اجرای مهارت پژوهشیذکر است که تاکنون، شایان

این بخش از پژوهش با نتایج  هاییافته ،حالاین. بااست نپرداختهرشد تعادل دارای تأخیر در  کودکان

 حصاری و همكاران (،1391) الزمانینسب و صاحبعلیمحمد (،2112) و همكاران سروستانیمطالعات 

بهبود تعادل را پس از تمرینات ثبات مرکزی که  (2115) و همكاران 1مایلز( و 2119) کال(، 1391)

تفسیر احتمالی  ناهمخوان است.( 2113پیگارو ) هاییافتهبا  ، اماباشدیسو مهم گزارش کرده بودند

جهت  بودن پروتكل تمرینیید در متفاوتبا را حاضر با مطالعات برشمرده پژوهشسویی سویی یا ناهمهم

ها مانند سن، جنس، شرایط بدنی سالم یا بیمار و های فردی آزمودنیثبات مرکزی، ویژگی ۀتقویت ناحی

در تبیین . (11،12،14،15،26)جستجو کرد  ها برای ارزیابی متغیرآمده از آزمودنیعملآزمون بهنوع 

با مطالعات پیشین و چگونگی اثربخشی حاضر در ارتباط با تعادل ایستا  پژوهشی هاشدن یافتهسوهم

که کردند  ( بیان2115) 2زمان ایستادن روی یك پا، کیمبرلی و سندریتمرینات ثبات مرکزی بر مدت

که طوریبه ؛جای عضلات، حرکات تمرین داده شونداهمیت دارد که به ،ثبات مرکزی تمرینی ۀدر برنام

 ـ عصبی این امر منجر به بهبود فعالیت سیستم؛ زیرا، با یكدیگر فعالیت کنندهمراه انواع عضلات 

ای است مرکز ناحیه ،آناتومیكیلحاظ به ،اینبر(. علاوه27شود )به نقل از عضلانی برای کنترل تعادل می

رسد که تقویت نظر میبه ،بنابراین؛ شودجا ناشی میکه مرکز ثقل در آن واقع شده است و حرکات از آن

عضلانی و کاهش  ـ برنامه تمرینی ثبات مرکزی باعث بهبود سیستم عصبی ۀنتیجعضلات این ناحیه در

که  گرددسبب میشود و این موضوع اهش نوسانات آن میجایی مرکز ثقل خارج از سطح اتكا و کجابه

در حالت تعادل  است که توجیه نهایی این گاه مشخص افزایش یابد.زمان ایستادن در یك تكیهمدت

چگونگی در ارتباط با تعادل پویا و (. 22سه سیستم بینایی، دهلیزی و حس پیكری نقش دارند ) ،ایستا

زندگی و  ۀهای روزمرتوان بیان کرد که حفظ تعادل پویا در فعالیتیاثربخشی تمرینات ثبات مرکزی م

حرکتی بسته،  ۀباشد. حفظ تعادل در زنجیرهای حرکتی بنیادی ضروری میعملكرد مطلوب مهارت

کاهش  وباشد متكی به راهبردهای حرکتی و بازخوردی هماهنگ در بین ران، زانو و مچ پا می

که هنگامیزند. تواند تعادل را بر هم ت و ثبات مكانیكی هر مفصل میبازخوردهای آوران یا کاهش قدر

، الگوی حرکتی افتدمیصحیح اتفاق صورت غیرها وجود دارد، حرکت بهثباتی در ستون مهرهبی

                                                      
1. Mills 

2. Kimberli & Sandrey 
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 رو،کند؛ ازاینپیدا میها افزایش و خطر آسیب در ستون مهره یابدمیعضلانی کاهش  ـ هماهنگی عصبی

-های شكمی، عرضی شكمی، چندهای کمری از قبیل مایلطراف مهرهزمان عضلات اهمتسهیل انقباض 

تمرینات ثبات از هدف  ؛ لذا،ها را افزایش دهدها ممكن است ثبات مهرهستون مهرهۀ کنندسر و راست

 ۀهای روزمرها در طول فعالیتایجاد ظرفیت فیزیكی برای حفظ وضعیت خنثی در ستون مهره ،مرکزی

-ها انجام میستون مهره ۀدهندبا افزایش تحمل و هماهنگی عضلات ثباتباشد که این کار میزندگی 

گیری کرد که توان نتیجهمی مرکزی بدن و حرکت اندام ۀهای تقویت ناحیکارگیری تئوریه. با بگیرد

نتایج این بخشد. و عملكرد کودکان را بهبود می های ثبات مرکزی بدن، تعادل پویاشرکت در تمرین

های ثبات مرکزی های بالقوه در گروه تمریناین تصور شود که پیشرفت ایجاد تواند منجر بهمیپژوهش 

  باشد.میمرکزی بدن مرتبط  ۀسازی ساختمان عضلات ناحیبا سطح فعال

 درکودکان دارای تأخیر ماندگاری تعادل ایستا و پویای نتایج پژوهش حاضر در ارتباط با براین، علاوه

از چهار  پسکننده در پژوهش های شرکتآزمودنیو پویای  دهد که تعادل ایستانشان می رشد تعادل

-الحاظ آماری معنبهفت عملكرد تعادلی اکه این  آزمون کاهش یافته استتمرینی نسبت به پسهفته بی

نان این کودکان همچ یدلافزایش عملكرد تعا ،مرینیتپس از چهار هفته بی ،دیگرعبارتباشد. بهدار نمی

حاضر یافت  ۀراستایی با مطالعپژوهش هم ،زمینهایندرذکر است که شایان ماندگاری لازم را داشته است.

تنه  ۀتقویت عضلات عمقی، ثبات بیشتری را در ناحی کردند کهبیان ( 2116کیبلر و همكاران ) نشد.

کند. پذیری بیشتر آماده میی را برای تحرکهای تحتانی و فوقاناندام ،کند و این عاملایجاد می

راست  ۀمایل داخلی و عضل ۀعرضی شكمی، عضل ۀعضل :عضلات شكمی که شامل ۀمجموعهمچنین، 

ها تری را برای حرکات اندامگاه محكمده و تكیهبا انقباض خود به ستون فقرات ثبات دا ،باشدشكمی می

و  کندمیافزایش پیدا  فشار داخل شكم ،شودمی قبضعرضی شكمی من ۀکه عضلهنگامیکند. فراهم می

سازی عضلانی برای حرکت و فعالگاه محكمی از حرکت اندام باعث ایجاد تكیه پیشاین انقباضات 

اساس راست شكمی و عضلات مورب داخلی و خارجی نیز در الگوهای حرکتی خاص بر ۀشود. عضلمی

تفاوت و ماندگاری در  ،احتمالاً (.28)به نقل از شوند یحرکت اندام فعال شده و باعث کنترل قامت م

تفاوت در  نیز شده وهای تمرینی انتخابماهیت و نوع پروتوکل دلیلحاضر به ۀتعادل پویا در مطالع

ثباتی در تمرینات )استفاده از توپ سوئیسی و باشد. افزایش بیمیدادن تمرینات ثبات مرکزی پیشرفت

افزایش دشواری تمرین و ایجاد فشار مناسب به عضلات  ،آن ۀنتیجثبات( و دریهای بتمرین در محیط

ما با  حقیقت،. درمرکزی تأثیر بگذارد ۀمرکزی در طول تمرینات ممكن است بر عملكرد ناحی ۀناحی

-ران را به ـ لگن ـ کمر ۀمجموع ۀکنندکردیم عضلات عمقی پایدار تلاشثبات های بیاستفاده از محیط

رساندن تولید و انتقال حداکثربه منظورهانقباضی عضلات سطحی فعال کنیم. بمستقل و بدون همشكلی 
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ند نیروی خود را از طریق بازخوردی هست مرکزی فراهم آمده است، عضلات مجبور ۀانرژی که از ناحی

از  رههموا بایستمی نیز های عصبید. سیستمنماینتعدیل  شودکه از طریق سیستم عصبی فراهم می

که افراد  بااهمیت استبسیار  ،بنابراین ؛پایداری کافی و حرکات مفصلی دلخواه اطمینان حاصل کنند

بهبود نمرات این احتمال وجود دارد که . نمایندشده اجرا درستی و با حرکات کنترلتمرینات را به

 ی و قدرت چرخش کمریبا افزایش پایدار، های تعادلی در گروه تمرینات ثبات مرکزیماندگاری مهارت

 تبیین باشد. قابل لگنی ـ

در  های تعادلیتواند اجرا و ماندگاری مهارتتمرینات ثبات مرکزی می ۀمجموع، برنامدر :پیام مقاله

قدرت، که  رسدنظر میافزایش دهند. به را ها دارندکودکانی که تبحر کمی در اجرای این مهارت

-بههای تعادلی کودکان، مهارت یاز عواملی کلیدی در ارتقا ،مرکزی ۀاستقامت و هماهنگی بالا در ناحی

که بهبود و زمانیآید می حساببه  هستند با مشكل مواجه تعادلیهای ه در اجرای مهارتهایی کآنویژه 

لازم به یادآوری  ،پایاندر گونه تمرینات استفاده کرد.این توان ازمیعضلانی نیاز باشد  ـ سیستم عصبی

های بیشتری که کودکان با تبحر حرکتی کمتر نیاز به پژوهش ،یابی به نتایج قطعیجهت دستت که اس

 .گردداحساس می نظر قرار دهندمدتری جدی صورتبهرا 
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 کمال تشكر را داریم. نمودندکه ما را در اجرای این پژوهش یاری  عزیزانی ۀاز کلی وسیله،بدین
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Abstract 
 

The purpose of this research was to examine the permanency and effect of core stability 

short term training on static and dynamic balance in children with development of balance. 

To conduct this study, 30 male students with mean age 8.5 year from the first grade of 

primary school were selected among 162 students through Bruininks- Oseretsky motor skill 

test (BOT-2) and then they were random assignment into two groups (experimental and 

control groups, each group (15 subjects). The control group has traditional sport training 

class. Before performing the core stability training, the static and dynamic balances of 

participants were measured by "Romberg" and Y- Balance. The experimental group 

performed the core stability training for eight weeks, and then they stopped training for four 

weeks, after that study variable were measured again. The findings were analyzed by one- 

way analysis of Covariance method. Findings indicated a significant effect of core stability 

training on balance in experimental group. Respect to the results of this research, it can be 

concluded that the core stability training programs has a short time and longtime effect on 

the children's motor performance. One of the suggestions of this research is that core 

stability training be used to enhance motor capability of children, specially balancing. 
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