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 مقاله پژوهشی

چوب موازنه در  یدر هنگام راه رفتن بر رو ایبر تعادل پو ینیبرنامه تمر کی ریتأث

 سال 11تا  11آموزان  دانش

 1رپویدمحم برزیفر، 1ینیالد فیس ررضا امیدمحم، *انیگلپر ریام

 

 

 چكيده 
 .سال بود 11تا  11آموزان  چوب موازنه در دانش یدر هنگام راه رفتن بر رو ایبر تعادل پو ینیبرنامه تمر کی ریتأث قیتحق نیهدف از ا :مقدمه

و ( 03/138± 88/6: ؛ قد31/333± 13/8: وزن) یتجرب ینفر 11به دو گروه  یطور تصادف ورزشکار پسر به ریآموز غ دانش 13 :ها مواد و روش
 یبالانس رو ناتیتمر) ینیبرنامه تمر کیدر به مدت هشت هفته  یگروه تجرب. شدند متقسی( 36/138± 08/8: ؛ قد16/301± 01/8: وزن)کنترل 
 رییتغ. شد سهیو مقا یرگیچوب موازنه اندازه ها با استفاده از راه رفتن رویآن یعملکرد تعادل ینیقبل و بعد از برنامه تمر. شرکت کردند( دست
و از روش  01نسخه  SPSSافزار  از نرم یآمار لیتحل هیتجز یبرا. شد یرگیاندازه یحرکت لیو تحل هیشانه، لگن و مچ پا توسط دستگاه تجز تیموقع
 .استفاده شد 31/3 یدر سطح معنادار قلوابسته و مست یت یآمار

 یدرون گروه لیدر تحل. مشاهده شد (P=  30/3)و کنترل  یگروه تجرب نیشانه ب تیمعنادار تنها در موقع هایتفاوت یگروه نیب لیدر تحل :ها یافته
 .مشاهده شد( P=  33/3)نیقبل و بعد از پروتکل تمر یمچ پا در گروه تجرب تینها در موقعمعنادار ت هایتفاوت
 یدر اندام فوقان ایتعادل پو شرفتیسبب پ شتریدست ب یبالانس رو یتخصص یتعادل ناتیکه تمر دهندینشان م جینتا یطور کل به :گيری  نتيجه

 .شوند یم
 دست، راه رفتن یرو بالانس ناتیتمر ا،یتعادل پو :ها کليد واژه
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 مقدمه
انجام  یبرا تیوضع کیحفظ  ییعنوان توانا تعادل، به

( یرونیب ای یدرون)و مقابله با اغتشاش  یاراد هایتیفعال
عادل ت ،یو عملکرد یکیومکانیاز نظر ب(. 1) شودیم فیتعر
تحت عنوان حرکت فعال مرکز فشار در  توانیرا م ایپو

 یاجرا کی نیمحدوده سطح اتکا و حفظ ثبات سطح اتکا ح
وجود و حفظ تعادل مناسب و (. 3-2)کرد  فیشده، تعر فیتکل
حرکت  نیروزانه و ح هایتیاز فعال یاریبدن، در بس یعیطب

زم تعامل برخوردار است و مستل ییبالا اریبس تیاز اهم یورزش
 ستمیو س( یو عمق یزیدهل ،یینایب) یحس هایستمیس

 (.4) باشدیم یمرکز یعصب ستمیتوسط س یحرکت
روزمره و حرکات  یکیزیف هایتیفعال یاصل یاجزا

حفظ  یدر دو بخش حفظ تعادل برا توانیرا م یورزش
 یاجزا نیو تعامل ب ییفضا یابیبدن و جهت تیموقع

که حفظ  ییجا از آن. کرد بندیمیحرکت تقس یبرا یکیآناتوم
استقلال افراد به شمار  نییتع یها از شاخص یکیتعادل، 

تعادل  راتییثر بر تغؤعوامل م صیتشخو  یبررس رود،یم
 یمنیا شیاستقلال در حرکت و افزا هاینهیزم شیافزا یبرا

از  یریو جلوگ یروزمره و حرکات ورزش یکیزیف تیفعال یاجرا
است که  یقوط، از موضوعات قابل بررساز س یناش هایبیآس

که  ینیتمر هایبرنامه. مورد توجه محققان قرار گرفته است
در  یباعث بهبود معنادار شود،یتعادل انجام م شیزابا هدف اف

شده و منجر به کاهش  یتعادل، راه رفتن، قدرت و چابک
(. 6 -5، 2) شودیافراد م نیدر ب بیسقوط و آس وعیش زانیم
و  رسندیم جهیبه نت ناتیتمر ریاز سا ترعیسر ناتیتمر نیا

که  ییجا از آن. بخش است لذت ماریافراد سالم و ب یبرا
و لزوماً  دهندیم لیاز جامعه را تشک یگروه بزرگ آموزان دانش
سال هستند  13تا  11 نیب نیکه در سن یآموزان دانش

 قبل نیاست و در سن شرفتها رو به پیآن یتعادل یفاکتورها
 یسطح آمادگ زانیم شی، افزا(7)از بلوغ قرار دارند 

 نیمناسب در ح یبه تعادل یابیدست یآموزان برا دانش
 ژهیو تیاز اهم یورزش هایمهارت یروزانه و اجرا هایتیعالف

 .برخوردار است

و ورزش بر  یبدن تیمثبت فعال ریتأث نهیشیپ اتیادب مرور
 ناتیتمر ریدر مورد تأثاما  دنماییم دییافراد تأ یزندگ تیفیک

 ریدر راه رفتن افراد غ ایتعادل پو یبر رو( بالانس) یتخصص
و همکاران  Rosendahl. وجود دارد یورزشکار ابهامات

راه  یید، تعادل، توانایشد یعملکرد نیگزارش کردند که تمر
را بهبود و خطر افتادن را کاهش  یرفتن و قدرت اندام تحتان

همراه  یعملکرد ناتیهمکاران تمرو  Manini (.8) بخشدیم
 (.9)اند  اثرگذار ندانسته ستایتعادل ا یبر رو یقدرت نیبا تمر

Asseman نینخبه به ا هایمناستیو همکاران با مطالعه ژ 
 ریتأث یراختصاصیبر تعادل غ ژهیکه تعادل و دندیرس جهینت

تعادل تنها به  نهیشده در زم اغلب مطالعات انجام(. 2)ندارد 
، 2)مختلف بر تعادل معطوف شده است  هایاثر ورزش زانیم
کمتر بحث شده  یاثرگذار نیا ندیاثر و فرا یو چگونگ( 11، 6

شده،  تعادل ثابت دورزش بر بهبو ریکه تأث نیبا وجود ا. است
بر  یتخصص ناتیحرکات و تمر گونه نیا یهنوز اثرگذار یول

 لیبه دل. تافراد کمتر مورد توجه قرار گرفته اس یایتعادل پو
موضوع  نیا ،یورزش تیروزمره و فعال یتعادل در زندگ تیاهم

 قاتیبا وجود تحق. بوده است نیهمواره مورد توجه محقق
 هایزمیاز مکان یاریبس ییساو شنا نهیزم نیگسترده در ا

از  یاریبس هایها، جنبهدر تعادل و شناخت روابط آن ریدرگ
 هایستمیتعامل س یونگو چگ ریآن ناشناخته مانده و درک تأث

 کیمناستیژ. است شتریب یها پژوهش ازمندیدر تعادل ن ریدرگ
مثل  یتخصص یتعادل ناتیاست که تمر هاییاز جمله ورزش

و  کندیاستفاده م ایصورت گسترده به رادست  یبالانس رو
 یتخصص ناتیتمر ریتأث یبررس یبرا ناتیتمر نیاز ا توانیم

پرسش  نیحال ا(. 2)ه کرد استفاد یرتخصصیبر تعادل غ
 یبالانس رو یتخصص یتعادل ناتیتمر ایآ شودیمطرح م

 شوند؟یم ایتعادل پو شرفتیدست سبب پ
 

 ها مواد و روش
 نیا یجامعه آمار. است یتجرب مهیپژوهش از نوع ن نیا

سال آموزش و پرورش  13تا  11آموزان  شامل دانش قیتحق
جامعه از  نیا یرگینمونه یبرا. شهر کرمان بودند 2 هیناح
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 انیاز م. استفاده شد ایچند مرحله ایخوشه یرگینمونه
آموزشگاه  کی، 2 هیآموزش و پرورش ناح هایآموزشگاه

 عیبعد از توز. ساده انتخاب شد یتصادف یرگینمونه صورت به
آموز دانش 31 ها،یآزمودن سازیبرگه ثبت اطلاعات و همسان

در رشته  تینظم و فعالم یورزش نسالم که سابقه تمری
صورت  به هایآزمودن. خاص را نداشتند انتخاب شدند یورزش

 میتقس( نفر 15)و کنترل ( نفر 15) یبه دو گروه تجرب یتصادف
 یبرگه ثبت اطلاعات شامل اطلاعات شخص(. 12-11)شدند 

آموزان  وارده به دانش هایبیآس ها،یماریدر مورد ب یو پزشک

ورود  اریمع. بود یورزش تیابقه فعالگذشته و س هایدر ماه
 رسال سالم و غی 13تا  11آموزان دانش قها در تحقینمونه

و  یو تحتان یفوقاندر اندام  بیورزشکار بدون سابقه آس
و  بیخروج وجود آس اریمع. همسان بودن قد و وزن بود

پس از  هایآزمودن. بود یو تحتان یدر اندام فوقان یناهنجار
بر شرکت در  یرا مبن نیوالد تیپژوهش، رضا اطلاع از روند

توسط  یپرسشنامه سلامت جسمان. اعلام کردند ش،یآزما
 هایآزمودن(. 11)ل شد یپزشک بود تکم دییکه به تأ یآزمودن

 .بودند بیآس ای یفاقد هرگونه ناهنجار
 

 مستقل دو گروه یآزمون ت جیو نتا یمشخصات فرد. 0جدول 
 

 tمقدار  سطح معناداری
 حراف استاندارد ان

 ميانگين ±

                                             

 ها گروه

 متغير

111/3 330/3 
13/8 ± 31/333 

01/8 ±16/301 
 تجربی(            نیوتن) وزن

 کنترل                             

608/3 610/3 
88/6 ± 03/138 

08/8 ± 36/138 

 تجربی           (متر سانتی) دق

 کنترل                               

038/3 03/1 
6/3 ± 1/10 

8/3 ± 8/11 

 تجربی                (سال)سن 

 کنترل                               

 
شماره ) ووریمدل ب تالیجیترازو د لهیوس به هایوزن آزمودن

دقت . شد یریگ اندازه( ساخت کشور آلمان GS58 الیسر
ساخت )قد سنج  یریگ و دقت اندازه لوگرمیک 1/1ترازو  یریگ اندازه

راه رفتن  یبعد ضبط سه یبرا. بود متر یلیم 1( رانیکشور ا
 یبعد سه کیالکتروناپتو ستمیچوب موازنه از س یرو ها یآزمودن

 Raptor-H digital slik مدل) یحرکت لیتحل هیتجز

با شش  کایساخت کشور آمر( Motion analysisشرکت 
 یبردار لمیقادر به ف ستمیس نیا. بهره گرفته شد نیدورب
 قیتحق نیا یبرا. باشد یم هیدر ثان میفر 911تا  یبعد سه

(. 1 شکل)هرتز در نظر گرفته شد  121 ها نیفرکانس دورب
 Cortex)حرکت کرتکس  لیتحل هیافزار دستگاه تجز نرم

 Motion analysisشرکت  bit 64-2.5.0.1160 نسخه
متر و ارتفاع  4چوب موازنه به طول . بود( کایر آمرساخت کشو

ساخت  لوگرمیک 251تحمل وزن  تیو با ظرف متر یسانت 31
جهت حذف کردن . مورد استفاده قرار گرفت وانیکشور تا

 گذرنییپا لتریاز حرکت مارکرها، ف یناش یزهاینو
Butterworth  هرتز مورد استفاده قرار گرفت 6با فرکانس. 

در دو گروه کنترل و  هایپژوهش آزمودن نیا یاجرا یبرا
. عمل آمد آزمون به شیاز هر دو گروه پ. شدند میتقس یشیآزما

جلسه  3)هفته  8را در  نیجلسه تمر 24 یسپس گروه تجرب
 نیتمر قهیدق 31گرم کردن،  قهیدق 11شامل ( در هفته

 فزودها نیبه زمان تمر قهیهر هفته دو دق اندر پای)ها مهارت
گرم (. 12-11) دهندیسرد کردن انجام م قهیدق 5و ( دشیم

با شدت کم، چرخش مفاصل و حرکات  دنیکردن شامل دو
انجام  یورزش نیتمر گونه چیگروه کنترل ه. بود یکشش

عمل  آزمون به هفته از هر دو گروه پس 8بعد از . دهند ینم
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 و ودهب کسانیآزمون  آزمون و پس شیپ طیشرا یتمام. دیآ یم
 ریمتغ ریکنترل شود تا صرفاً تأث طیشرا یده بود تمامش یسع

 .شود یریگ مستقل اندازه
آزمون، سه مارکر  آزمون و پس شیپ یروش اجرا یبرا
و ( بزرگ یبرجستگ)، لگن (یده آخرمیزا)شانه  یرو یانعکاس
متصل شد  هایبرتر آزمودن یسمت پا( یقوزک خارج)مچ پا 

 تیگ نیگ ااز روش پلا یگذاردر مارکر(. 2شکل )
(Plug–in–gait )راه رفتن مورد استفاده  ینیبال زیکه در آنال
 یبرتر از آزمودن یپا نییتع یبرا(. 13)استفاده شد  ردگییم رارق

(. 14)را که مقابل او قرار داشت، شوت کند  یخواسته شد توپ

راه رفتن ) یخواسته شد با سرعت خود انتخاب یسپس از آزمودن
 که نیا یبرا (.15)چوب موازنه راه برود  یسه مرتبه رو( یعاد
باشد، پاشنه  کسانی نیآزمون قبل و بعد از تمر طیشرا

نقطه صفر . ردیلبه چوب موازنه قرار بگ یدر ابتدا دیبا یآزمودن
را وسط چوب موازنه قرار ( 1 , 1 , 1) یمختصات دستگاه دکارت

را از سه مرتبه راه رفتن  هاتیموقع نیانگیم. مدهییم
مفاصل شانه، لگن و مچ پا  تیموقع رییسپس تغ. میریگ یم

و  یداخل) Yدر جهت محور  نهنسبت به وسط چوب موزا
 .شد یبررس نیقبل و بعد از تمر( یخارج

 

 
 های تجزیه و تحليل حرکتی محل قرارگيری دوربين. 0شكل 

 

 
 گيری مارکرهای انعكاسیمحل قرار. 2شكل 

 
بالانس  -2جلو پا جمع،  غلت -1: ناتیتمر ینحوه اجرا

غلت از پهلو  -3، (واریصورت رو به د) واریدست با کمک د یرو
و به پهلو غلت  مکشی یدراز م دهیکش یبا دست و پا نیزم یرو)
پرتاب پا به سمت بالا  -5 ه،یبالانس سه پا -4، (مزنی یم
 -6، (مکنی یم ابو پاها را به سمت بالا پرت نیزم ها روی دست)

دست  یبالانس رو -7 وار،یصورت تک پا کنار د ضربه پا به
دست بدون  یبالانس رو -8و ( صورت رو به جلو) واریکنار د

در سه  ناتیتمر (.12-11( )3شکل )بود  گرانیو د واریکمک د
و هر نوبت با ده تکرار انجام شد و در هر جلسه ( Set)نوبت 

شدت  یبرا. شد یافزوده م( دتش) نیهر تمر یبه زمان اجرا
شروع  ییبه زمان ابتدا قهیهر هفته دو دق انیبعد از پا ن،یتمر
تعداد ...(. و  قهیدق 36، 34، 32) شد یافزوده م ناتیتمر

 کسانیها  یتمام آزمودن یبرا نها، تکرارها و شدت تمری نوبت
.بود
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 (شماره تصاویر در متن اشاره شده است)نحوه اجرای تمرینات . 1شكل 

 

 21 نسخه SPSS افزار نرم قیطر از ها داده لیتحل و هیتجز
(version 21, SPSS Inc., Chicago, IL) شد انجام 

ها با  پس از اطمینان از نرمال بودن توزیع داده قیتحق نیا در که
-Kolmogorov)اسمیرونف -استفاده از آزمون کلموگروف

Smirnov) ،و توصیفی آمار از وزن و قد های داده توصیف برای 
 همبسته T آزمون از گروه دو نیب قیتحق هایریمتغ بررسی برای

 .شد استفاده 15/1 یمعنادار سطح در مستقل و
 

 ها یافته
در  یخارج -یشانه در حرکات داخل تیموقع سهیمقا 2و  1نمودار 

و کنترل بعد از  یگروه تجرب نیچوب موازنه ب یهنگام راه رفتن رو

آزمون نشان  آزمون و پس شیپدر  یو در گروه تجرب نیپروتکل تمر
 .دهد یم

حین راه ( Y)خارجی  –ر مفصل شانه تنها در حرکات داخلید
رفتن روی چوب موازنه بین گروه تجربی و کنترل بعد از پروتکل 

و ( P = 12/1و  t=  547/2)تمرین تفاوت معناداری مشاهده شد 
خارجی در گروه تجربی قبل و بعد از پروتکل  –در حرکات داخلی

 (.P = 81/1و  t=  244/1)مرین تفاوت معناداری مشاهده نشد ت
 -مقایسه موقعیت لگن در حرکات داخلی 4و  3نمودار 

رفتن روی چوب موازنه بین گروه تجربی و  راه خارجی در هنگام
و  آزمون شیپکنترل بعد از پروتکل تمرین و در گروه تجربی در 

 .دهد نشان می آزمون پس
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 α = 15/1 *سطح عرضی بين گروه تجربی و کنترل بعد از پروتكل تمرین  درخارجی  –یسه موقعيت شانه در حرکات داخلیمقا. 0 نمودار

 

 
 خارجی در سطح عرضی گروه تجربی قبل و بعد از پروتكل تمرین –مقایسه موقعيت شانه در حرکات داخلی. 2نمودار 

 

 
 رجی در سطح عرضی بين گروه تجربی و کنترل بعد از پروتكل تمرینخا –مقایسه موقعيت لگن در حرکات داخلی. 1نمودار 

 

 
 خارجی در سطح عرضی گروه تجربی قبل و بعد از پروتكل تمرین –مقایسه موقعيت لگن در حرکات داخلی. 6نمودار 

* 
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راه رفتن  نیح خارجی –یدر مفصل لگن در حرکات داخل
ون آزم شیآزمون و پ پس یچوب موزانه در گروه تجرب یرو
(965/1-  =t  35/1و =P )و کنترل بعد از  یگروه تجرب نیو ب

و  t=  711/1)مشاهده نشد  یتفاوت معنادار نیپروتکل تمر
48/1 =P.) 

 -یمچ پا در حرکات داخل تیموقع سهیمقا 6و  5 نمودار
 یگروه تجرب نیچوب موازنه ب یدر هنگام راه رفتن رو یخارج

در  یگروه تجربو در  نیو کنترل بعد از پروتکل تمر
 .دهدیآزمون نشان م آزمون و پس شیپ

راه رفتن  نیح خارجی –یدر مفصل مچ پا در حرکات داخل
 نیقبل و بعد از پروتکل تمر یچوب موازنه در گروه تجرب یرو

و در ( P=  14/1و  t=  -274/2)مشاهده شد  یتفاوت معنادار
و کنترل تفاوت  یگروه تجرب نیب خارجی – یحرکات داخل

 (.P=  79/1و  t=  -265/1)مشاهده نشد  یعنادارم
 

 

 نیو کنترل بعد از پروتكل تمر یگروه تجرب نيب یدر سطح عرض خارجی –یمچ پا در حرکات داخل تيموقع سهیمقا. 5نمودار 

 

 
 .α = 15/1 *تمرین  خارجی در سطح عرضی گروه تجربی قبل و بعد از پروتكل –مقایسه موقعيت مچ پا در حرکات داخلی . 6نمودار 

 

 بحث
بر تعادل از  یتخصص ناتیاثر تمر نهشده در زمیمطالعات انجام

مستقل در گذشته  ریمتغ یمعن نیبد. است ایسهیمقا -ینوع علّ
و پژوهشگر  شودیداده نم یدخل و تصرف رهایرخ داده و در متغ

از . دهد یقرار م یوابسته را مورد بررس ریمتغ یعلت احتمال

 یو اسناد و مبان مدارک هها تهینوع پژوهش نیا یاصل مشکلات
که محقق  یعوامل ستیاستدلال و کشف مسئله است و معلوم ن

. هستند که وجود داشته است هاییکشف کرده است واقعاً همان
 یتعادل ناتیتمر یاثرگذار قیدق یبه بررس قیتحق نیلذا در ا
 .مپردازییم ایبر تعادل پو یتخصص

* 
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شانه در  تیموقع نیدست آمده، ب به جیتاتوجه به ن با
چوب موازنه  یدر هنگام راه رفتن رو خارجی -یحرکات داخل

 شیو کنترل افزا یتجرب هایدر گروه نیبعد از پروتکل تمر
 نیمعنادار شدن ا یبرا توانیکه م یلیدل. وجود دارد یمعنادار

دست سر  یبالانس رو نیاست که در ح نیکرد ا انیب جهینت
بازتاب  تیبه خاص جهیو در نت شودیبه سمت عقب خم م فوراً
و با توجه  شودیمنجر م( Reflex neck tonic)گردن  یقو

 شودیطور کامل باز م آرنج به هیکه هر دو دست از ناح نیبه ا
 جادکننده دست باعث ایعضلات باز ین عضلاناتو شیو افزا

گردن  یبازتاب قو راثر را ب نیشتریو ب شودیخم شدن سر م
است که  یثبات بالانس سر موقع شیافزا(. 18-16) گذاردیم

آسمان و . از حد خم کند شیگردن را ب یطور اراد به یآزمودن
 یینایب طیسر و شرا تیاثر وضع قیدر تحق( Gahery) یگر
دست نشان دادند که  یکنترل تعادل در بالانس رو یرو

خم  یینایب طیشراو بدون  یینایب طیتحت شرا ت،یوضع نیبهتر
 یقو تیگردن فعال هایکه در آن رفلکس باشدیشدن سر م

 تیفعال نیا (.5) کنندیم دیعضلات بازکننده اندام را تول
تا بازوها وزن بدن را تحمل کنند و  کندیکمک م یعضلان
نشان  هاافتهی. بدن را نگه دارند یعمود تیتر وضع آسان

در  یحرکت ایهیمدت استراتژ یندهند که اصلاحات طولا یم
اثر  شیمرتبط با افزا رسدینظر م دست به یبالانس رو

(. 19)کنترل باشد  ستمیدر س ریدرگ یحس هایرندهیگ
 یرا در ثبات بالانس رو یمهم ینقش یزیدهل هایرندهیگ

 ناتیتمر. دهندیکرده م نیخوب تمر هاییدست در آزمودن
تعادل، حفظ  یکه برا باشندیم ایگونه دست به یبالانس رو

و در عوض  دهدیرا کاهش م یینایب ستمیاتکا فرد را به س
 –یو حس یزیدهل ستمیس رینظ ریدرگ هایستمیس ریسا

 ریرا تحت تأث یحرکت ستمیو س یمرکز یدستگاه عصب ،عمقی
اکثراً در پاسچر وارونه هستند و  ناتیتمر(. 21، 5) دهدیقرار م

و  کیتحر جلو پا جمع باعث لتمانند غ ینیتمر نیچن هم
فرض کرد  توانیم نیچن هم. شودیم یزیدهل ستمیس تیتقو

دست اجازه  یبدن در بالانس رو یاستراتژ یریادگیکه 
ها را در دست یپوست ریز یکیمکان هایرندهیاستفاده گ

 یریدست باعث درگ یبالانس رو ناتیتمر نیدهد؛ بنابرا می
 یسح ستمیگردن و س یوو بازتاب ق یزیدهل ستمیس شتریب

و لذا باعث کمتر شدن نوسانات مفصل شانه در  شودیم یعمق
چوب موازنه  یراه رفتن رو نیدر ح خارجی –یحرکات داخل

 .شودیم
 -یشانه در حرکات داخل تیموقع نیب ،2توجه به نمودار  با
چوب موازنه قبل و بعد از  یدر هنگام راه رفتن رو یخارج

وجود  یمعنادارتفاوت  یتجرب هایدر گروه نیپروتکل تمر
معنادار نشدن حرکات  یبرا توانیکه م یاحتمال یلیدل. نداشت

 نیتمر روتکلقبل و بعد از پ یدر گروه تجرب خارجی –یداخل
آزمون  شیپها در اشاره کرد بالا بودن انحراف استاندارد داده

انحراف استاندارد  ریگ کاهش چشم. آزمون است نسبت به پس
آزمون نشان از  شیپ جیبه نتاآزمون نسبت  پس جیدر نتا

 .دارد ناتیدر اثر تمر جادشدهیا هاییهماهنگ
لگن در حرکات  تیموقع نیب 3 یتوجه به نمودارها با
گروه  نیچوب موازنه ب یهنگام راه رفتن رو خارجی –یداخل

وجود  یتفاوت معنادار نیبعد از پروتکل تمر یکنترل و تجرب
 یتخصص یتعادل نیتمر رینژاد و همکاران در تأث ینیحس. ندارد

که  دندیرس جهینت نیبه ا ستادهیا تیبر کنترل پاسچر در وضع
 چیه یعضلات کمربند لگن انیاز م نات،یتمر گونه نیبا انجام ا

گروه کنترل و  نیب هیناح نیدر ا قیاز عضلات مورد تحق کی
 مدانییم نیچن هم(. 11)نداشتند  یتفاوت معنادار یتجرب
ثبات در مفصل  جادیاف مفصل که سبب ااطر یعضلان تیفعال

بوده و وابسته به  یمرکز یعصب ستمیس ریتحت تأث شود،یم
 -یحس هایداده) حرکتی –یحس ستمیاز س یناش هایداده
حس (. 21) باشدیم یینایب ستمیو س یزیدهل ستمی، س(یعمق
ها، عضلات، تاندون هایرندهیاز گ آوران امیاز مجموع پ یعمق

 یو پوست یسکینیاتصالات م ها،گامنتیل ،کپسول مفصلی
منابع  نتریعضله و مفصل عمده هایرندهیگ شود،یم یناش
 تیعدم تقو نی؛ بنابرا(22) باشندیم یکننده حس عمق نیتأم

و  کندینم جادیا یدر حس عمق یرییتغ یعضلات کمربند لگن
 -یحس ستمیدر س یرییگرفت تغ جهینت توانیم جهیدر نت

در  یحس عمق هایرندهیاطلاعات از گ افتیدر در حرکتی
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. استنشده  جادیا نیتمر تکلبعد از پرو یگروه کنترل و تجرب
در مفصل لگن  خارجی –ینوسانات داخل زانیم لیدل نهمی به
راه رفتن  نیح نیبعد از پروتکل تمر یگروه کنترل و تجرب نیب

 .باشدیم کسانیچوب موازنه  یرو
 -یلگن در حرکات داخل تیقعمو نیب 4توجه به نمودار  با

 یچوب موازنه در گروه تجرب یهنگام راه رفتن رو خارجی
با . وجود ندارد یتفاوت معنادار نیقبل و بعد از پروتکل تمر

نژاد و همکاران در گروه  ینیحس قیدوباره به تحق ینگاه
و  رانی ستتنها عضلات را نیقبل و بعد از پروتکل تمر یتجرب

که  نیبا توجه به ا(. 11)داشتند  یادارتفاوت معن یپهن خارج
کردن مفصل ران و عمل عضله خم رانیعمل عضله راست

عضلات در حرکات  نیو ا باشدیباز کردن زانو م داخلی پهن
در حرکات دور کردن و  گرید یعبارت به ای خارجی –یداخل
 نیبعد از ا رفتگ جهینت توانیندارند م یکردن نقش کینزد

 تیحرکات تقو نیدر ا یلات کمربند لگنعض نیپروتکل تمر
 -یحس ستمیعضلات، س نیکه ب یسمیبنا بر مکان. شوندینم

 جهینت نیوجود دارد به ا یمرکز یعصب ستمیو س عمقی
در حرکات  ایقابل ملاحظه ینوسانات دیکه نبا مرسییم

 نیتمر روتکلقبل و بعد از پ یدر گروه تجرب خارجی –یداخل
 .میموازنه شاهد باش چوب یراه رفتن رو نیح

 -یمچ پا در حرکات داخل تیموقع نیب 5توجه به نمودار  با
چوب موازنه بعد از پروتکل  یدر هنگام راه رفتن رو یخارج
وجود  یو کنترل تفاوت معنادار یگروه تجرب نیب نیتمر

راه رفتن با  نیتعادل در ح یاصل هاییاستراتژ. نداشت
 ینبجا یشتن و استراتژگام گذا یکم، استراتژ هاییآشفتگ

 یمچ پا استراتژ خارجی –یو در حرکات داخل باشدیمچ پا م
 باشدیمرکز فشار پا مدنظر م رییمچ پا با توجه به تغ یجانب

کار گرفته  همچ پا ب یکه در استراتژ ریعضلات درگ(. 23-24)
عضلات  ،یقدام نیعضلات دوقلو، درشت شوندیم

 قیبا توجه به تحق(. 4) دباشنیو چهارسر ران م نگیهمستر
 یوگرافیالکتروم تیفعال سهینژاد و همکاران در مقا ینیحس

پروتکل  نیو کنترل که از هم یگروه تجرب نیعضلات مچ پا ب
 یتیفعال چیه دندیرس جهینت نیاستفاده کرده بودند به ا

فلکسور مچ پا  یدر عضلات پلانتر فلکسور و دورس یمعنادار
و  مونآز شیرسر ران در پو چها نگیو عضلات همستر

؛ (11)و کنترل وجود ندارد  یگروه تجرب نیآزمون ب پس
و  عمقی –یحس ستمیعضلات، س نیکه ب یسمیمکان نیبنابرا

که  مرسییم جهینت نیوجود دارد به ا یمرکز یعصب ستمیس
در  خارجی –یدر حرکات داخل ایقابل ملاحظه ینوسانات دینبا
 نیح نیتمربعد از پروتکل  و کنترل قبل و یگروه تجرب نیب

 .میچوب موازنه شاهد باش یراه رفتن رو
 -یمچ پا در حرکات داخل تیموقع نیب 6توجه به نمودار  با
چوب موازنه قبل و بعد از  یدر هنگام راه رفتن رو یخارج

. وجود داشت یمعنادار شیافزا یدر گروه تجرب نیپروتکل تمر
و  یدر حرکات داخل مچ پا یجانب یبا در نظر گرفتن استراتژ

 قیبه تحق جهحرکات و با تو نیدر ا ریو عضلات درگ یخارج
 یوگرافیالکتروم تیفعال سهینژاد و همکاران در مقا ینیحس

 تیفعال دندیرس جهینت نیکه به ا یعضلات مچ پا گروه تجرب
راست  ،یپهن داخل ،یقدام نیدوقلو و درشت ،یعضلات نعل

آزمون نسبت به  در پس یاربه شکل معناد یو دوسر ران یران
 نیا تیفعال شکاه(. 11)آزمون کاهش داشته است  شیپ

و  ییکارا شیافزا ی دهنده تعادل نشان شیعضلات و افزا
 نیا(. 26-25)دارد  هایدر آزمودن عضلانی -یعصب یهماهنگ

 یعصب هاییو هماهنگ عمقی –یحس ستمیبهبود تعادل به س
 .شودیشده نسبت داده م جادیا
 

 گیری جهنتی
 یتخصص یتعادل ناتیکه تمر دهندینشان م جینتا یطور کل به

در اندام  ایتعادل پو شرفتیسبب پ شتریدست ب یبالانس رو
 .دشونیم یفوقان

 

 ها محدودیت
در  ییبه عدم توانا توان یم قیتحق نیا یها تیاز جمله محدود

عدم  ،ینیدوره تمر یط هایآزمودن هایتیفعال ریکنترل سا
، (و استراحت تیفعال ه،یتغذ) هایبرنامه روزانه آزمودن کنترل

 قیدر ارتباط با موضوع تحق یداخل یقیمحدود بودن منابع تحق
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و انجام  نیتمر اندر زم هایآزمودن یروح تیو کنترل وضع
 .آزمون اشاره کرد

 

 هاپیشنهاد
خود را بر  ریتأث نیشتریب ناتیتمر نیا قیتحق نیبر اساس ا

عضلات  عمقی -یحس هایرندهیو گ یزیدهل هایستمیس
بهبود  یبرا شودیم هیتوص انلذا به مربی. اندگردن گذاشته

بهره  ناتینوع تمر نینوآموزان از ا یتعادل در اندام فوقان
دختران و  انیموجود م هایبا توجه به تفاوت نیچن هم. رندیگ

 یمشابه بر رو یقاتیپسران از نظر تعادل و کنترل قامت، تحق
 .ردینه دختران انجام گنمو

 

 تشکر و قدردانی
 یبدن تیو کارشناس ترب یاصفهان یاشرف دیاز دبستان شه

پژوهش تشکر  نیا یدر اجرا یهمکار یکرمان برا 2 هیناح
استادان محترم  غیردیب هایییاز راهنما. دآییعمل م به

باهنر کرمان  دیدانشگاه شه یبدن تیدانشکده ترب یپژوهش
 .دگردیم یارسپاسگز مانهیصم
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Abstract  
 

Introduction: This study aimed to study the effect of exercise protocol on 11–13 years old students’ dynamic 

balance while walking on balance beam. 

Materials and methods: 30 non-athlete male students were equally and randomly assigned to an experimental 

(weight: 400.4 ± 8.3; height: 148.2 ± 6.9) and a control group (weight: 425. 6 ± 7.3; height: 148.5 ± 7.3). The 

experimental group participated in an eight week training program (handstand training). Before and after the training 

protocol, the students were asked to walk on a balance beam and their balance performance were measured and 

compared. Changes in the position of the shoulders, hip and ankles were measured through motion analysis device. 

The SPSS software, version 21, was used for statistical analysis and independent and paired samples t-test were run 

on the data at the 0.05 level of significance. 

Results: In between group analysis revealed significant differences between control and experimental group only in 

the position of shoulder (P = 0.02). In within group analysis significant differences were observed only in the 

position of ankle in the experimental group before and after the exercise protocol (P = 0.04). 
Conclusion: Overall, findings of the study indicate handstand balance exercise improve dynamic balance in upper 

extremity. 

Key Words: Dynamic balance, Handstand, Walking 
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