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Introduction & Purpose: This study was conducted to scrutiny the 
effect of eight weeks perceptual-motor exercising on static balance of 
Taekwondo players of Kermanshah. 
Methodology: In this study, 80 children aged 6 to 8 years old were 
randomly selected from the city of Kermanshah and the effect of 
perceptual - motor as independent variables on children's balance 
were assessed. Balance with the force plate were measured. Subjects 
were randomly divided into four groups; two control groups, two 
active groups and equal number of gender in each group. First of all, 
subjects were tested by pre-test, then the 40 subjects in the 
experimental group were performed perceptual-motor exercises 
Which consists of three section; warm-up and stretching exercises, 
specific movements of perceptual-motor and combination and 
professional Perceptual-motor activities eight weeks; three times a 
week while 40 subjects in the control group do their usual activities in 
this eight weeks. Then the post-test was conducted. To determine the 
difference between pre-test and post-test analysis of covariance with 
factorial design was used (P <0/05). 
Results: The results showed that perceptual-motor exercises were 
effective to improve the static balance of male and female Taekwondo 
player. The impact of the training on the static balance of males and 
females did not show significant difference. 
Conclusion: According to the results of this study, it can be 
recommended that perceptual-motor exercises and activities be 
executed in the schools for children. In addition, The results can be 

used by educators to be applied in sports. 
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  سال 6-8حرکتی بر بهبود تعادل ایستای تکواندوکاران دختر و پسر -تاثیر هشت هفته تمرینات ادراکی

 شهر کرمانشاه

 2نسرین پارسایی، *1مهسا یوسفشاهی

 .، ارمیه، ایرانارومیه دانشگاه گروه رفتار حرکتی ،، و روانشناسی ورزشی حرکتی رفتار تخصصی دانشجوی دکتری -1

 .بوعلی سینا، همدان،ایران ، دانشگاه و روانشناسی ورزشی رفتار حرکتی یار، گروهاستاد -2

 چکیده  اطلاعات مقاله       

    16/02/99 مقاله:دریافت 

 12/03/99داوری مقاله: 

    27/03/99بازنگری مقاله: 

 16/04/99پذیرش مقاله:  

بر تعادل  یحرکت -یادراک ناتیهشت هفته تمر ریپژوهش با هدف مطالعه تأث نی:  ا مقدمه و هدف:

 . سال انجام شد 6-8 تکواندوکاران یستایا

ای از سطح شهر کرمانشاه ای سه مرحلهساله به صورت تصادفی خوشه 8تا  6کودک  80 شناسی:روش

حرکتی به عنوان متغیر مستقل بر تعادل ایستای کودکان ارزیابی  –انتخاب شدند و تاثیرتمرینات ادراکی 

ها به صورت تصادفی در چهار گروه، شد. فاکتور تعادل با دستگاه تعادل سنج اندازه گیری شد. آزمودنی

شامل دو گروه تجربی و دو گروه کنترل و به تعداد مساوی از نظر جنسیتی در هر گروه تقسیم شدند، در 

آزمودنی دختر و پسر گروه تجربی، هشت  40ها پیش آزمون گرفته شد، سپس می آزمودنیابتدا از تما

حرکتی را که شامل سه بخش گرم کردن و تمرینات کششی، حرکات اختصاصی -هفته تمرینات ادراکی

ای سه جلسه انجام دادند در حرکتی بود، هفته-ای ادراکیهای ترکیبی و حرفهحرکتی و فعالیت-ادراکی

های معمول خود پرداختند. سپس پس آزمودنی گروه کنترل در این هشت هفته به فعالیت 40که حالی 

  .آزمون انجام شد

(.نتایج > 05/0P) ستفاده شدا تحلیل کوواریانس با طرح عاملی برای تجزیه و تحلیل داده ها از نتایج:

 اندوکاران دختر و پسر موثرحرکتی بر بهبود تعادل ایستای تکو-پژوهش نشان داد که تمرینات ادراکی

 . است اما این تمرینات بر تعادل ایستا در دو جنس تفاوت معناداری نشان نداد

و  های منظم، پیوستهبنابراین پرورش حرکات در دوران اولیه و دبستان به وسیله آموزش گیری:نتیجه

به سلامت جسمی و حرکتی توانند در دستیابی کودکان های تحت نظر میکیفی و از همه مهم تر تمرین

 .در دوره دبستان و بالاتر، بسیار با اهمیت تلقی گردد

 کلید واژگان 
 حرکتی -ادراکی

 ایستا

 تعادل

 تکواندو

 تمرین
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 مقدمه
امروزه به دلیل ماشینی شدن زندگی فقر حرکتی به طور 
چشمگیری افزایش یافته است که این مساله در کودکان به دلیل 

های مختلف رشد از اهمیت خاصی برخوردار تاثیر آن در جنبه
غالباً از رشد بسیاری از  ی مدرناست. متأسفانه پیچیدگی جامعه

کند. محیطی که امروزه حرکتی ممانعت می_های ادراکی توانایی
ان پیچیده و خطرناک است کنند، آن چنکودکان درآن رشد می

هایی که مقدار زیادی از حرکت و اطلاعات ادراکی که از موقعیت
شوند. امروزه محیط باز داشته می گذاردرا در اختیار آنان می

کودکان بسیار منفعلانه و بی تحرک است براساس 
های حرکتی متوالی و مناسب های متخصصان، برنامهدستورالعمل

های آموزشی مرین از اجزای ضروری برنامهو زمان کافی برای ت
 (. جنسن1،2014بوچارد و مالیناباشد )موفق در سنین پایه می

مغزی خود را به های تواند مجموع تواناییمعتقد است که فرد می
هایی را به یاری حرکت مورد بهره برداری قرار دهد یا توانمندی

های حرکتی و جنبهمنصه ظهور برساند. ازاین رو، در نظر گرفتن 
 نیز ضروری است. ذهنیهای ها برای درک رشد تواناییتحلیل آن

د اندر ارتباط با عناصر ادراکی ،همه حرکات ارادیبه طور کلی 
 حرکتی وجود دارد -های ادراکیای قوی میان فرایندو رابطه

. محدوده (2،2013حسینی امینی، اردکانی، جعفریان گیلانی، بختیاری،)
 های ساده مانند راه رفتن تااز گستره فعالیت نیز حرکتی -ادراکی
های پیچیده مانند حفظ تعادل روی چوب موازنه را شامل فعالیت

از محیط و وراثت حرکتی  -ادراکیهای شوند و اگرچه تواناییمی
 ،گیرند فاکتورهای محیطیهای متفاوت سرچشمه میبه نسبت

فرد برای پیشرفت این توانایی  تعیین کننده اندازه موفقیت هر
 به اعتقاد بسیاری از محققان،(. 3،2017ویسبرگ و اشمیت) هاست

حرکتی برای رشد دانش آموزان  -های ادراکیکارکرد موثر توانایی
عاطفی و  های سه گانه آموزشی و تربیتی )شناختی،در حیطه

روانی و حرکتی( و روند تکاملی حرکت ضروری است و به طور 
ها باید در مراحل اولیه زندگی کودک رشد و این توانایی طبیعی

سالگی اگر کودک  7تا  6ای که در سن توسعه یابند؛ به گونه
مراحل رشد خود را به صورت طبیعی سپری کرده باشد به میزان 

 ی،امر) یابدها دست میها و ویژگیای به این تواناییقابل ملاحظه
های اخیر در طول سال .(2017 ،4روسیچوک کلاسن، کسیدی،

یکی از سودمندترین مباحث تحقیقی در حوزه یادگیری و کنترل 
به ویژه  حرکتی، تحقیق در زمینه عوامل تمرین بوده است

د اند تا بتواننمحققین یادگیری حرکتی شدیداً علاقه مند بوده
های حرکتی را با تمرین، چگونگی ثبت چگونگی گسترش مهارت

ها با نیازهای خاص و موفقیت در اجرای آنها در حافظه مهارت
های سازماندهی ها را به صورت تئوریمحیطی را درک کنند و آن

                                                           
1 Malina & Bouchard 

2 Bakhtiari, Gilani, Jafarian Ardakani, Amini, Hosseini  

3 Schmidt, & wrisberg 

4 Emery, Cassidy, Klassen, Rosychuk, Rowe  

شده ارائه دهند. از طرفی دلاکاتو، گتمن، فراستینگ، لفوروویلسی، 
های آیرس، بارش، کفارت هر کدام جداگانه راجع به مهارت

ه ی ارائه دادهای متفاوتاند و نظریهتحقیق کردهحرکتی  -ادراکی
توان گفت رشد حرکت در طول زندگی اند. در نگاهی کلی می

توانند در طی رشد حرکتی متفاوت بوده و تغییرات حرکتی می
مشاهده شوند. لذا توجه به رشد حرکتی یک کودک موازی با رشد 

(. با توجه به تحقیقات 2007 ،5پل استیون، فیلیپ،عمومی او است )
، نتایج گروهی از حرکتی -ادراکیهای انجام شده پیرامون فعالیت

ها محققین دال بر تأثیر و همبستگی مثبت بین این گونه فعالیت
بر توانایی حرکتی و فاکتورهای آمادگی جسمانی کودکان دبستانی 

هایی نیز به رابطه و همبستگی مثبتی است از سوی دیگر گروه
این دو دست نیافتند هم چنین در رابطه با تاثیر تمرین بر بین 

های جسمانی بین دختر و پسر نتایج متناقضی بدست آمده فعالیت
(، در تحقیقی که انجام داد به این نتیجه رسید 2014است. مالینا )

که تعادل ایستا، تعادل پویا، سرعت، دقت، قدرت و هماهنگی تحت 
فزایش ، احرکتی -ادراکیهای ر تواناییتأثیر برنامه تمرینی در کنا

(، در تحقیقی 2018ای یافته اند. بولتر و همکاران )قابل ملاحظه
رکتی های حبر بهبود قابلیتحرکتی  -ادراکیهای به تأثیر تمرین

دانش آموزان با اختلال هماهنگی رشدی پرداختند که کودکان 
 ایستا وهای دستی، تعادل توسط آزمون حرکتی که شامل مهارت

های توپی بود ارزیابی شدند . نتایج نشان داد که پویا و مهارت
های سبب بهبود تعادل ایستا و مهارتحرکتی  -ادراکیهای تمرین

توپی و بهبود در اختلال هماهنگی رشدی گروه تجربی نسبت به 
، 6ونکی مک متاکولا، کئون، مک استاتون، هوک،گروه کنترل بود )

(، به بررسی تغییرات توانایی 2012همکاران )(. هوچ و 2012
حرکتی دو رفت و برگشت )تست چابکی(، تعادل، دراز و نشست، 

بارفیکس استقامتی، نشستن و کشش دست بر روی  پرش طول،
ها دریافتند که کودکانی که در ساله پرداختند. آن 4کودک  96

 اند تفاوت معنی داری در دو رفت وبرنامه ورزشی شرکت کرده
 آسمان،) برگشت، تعادل، درازنشت و بارفیکس استقامتی داشتند

 -(، هم چنین اجرای تمرینات ادراکی2008، 7کرمیو کارون،
حرکتی بر تعادل ایستا و تعادل پویای کودکان تاثیر دارد و افزایش 

هفته در تمرینات استقامتی  20قدرت در دختران و پسرانی که 
تی حرک -ادراکیهای هارتشرکت کردند همبستگی مثبتی بین م

 هاینز بردلی آستینهای  آکادمیک کودکان نشان داد )و مهارت
 (.  2016، 8جودیت میلر و جان

 -نتایج تحقیقات فوق مشخص نمود که تمرینات ادراکی
حرکتی بر افزایش تعادل تاثیر معناداری دارد. در روند رشدی 

های حرکتی نقش مهمی را در مهارت -کودک، مراحل حسی
کنند. آستن معتقد است تمامی مربوط به سنین مدرسه ایفا می

می حرکات ارادی مستلزم عنصری از ادراک هستند و پیوند مه

5 Phillip,  Steven , Paul 

6 Hoch , Staton , McKeon, Mattacola. 

7 Asseman, Caron , Cremieux 

8 Austin Bradly  Haynes . John and Miller . Judit 
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بین فرآیند ادراکی و حرکتی وجود دارد  وی خاطر نشان کرد که 
های پویا، رشد ادراک و رشد حرکتی به طور از دیدگاه سیستم

کنند بلکه آمیخته هستند. هر رفتار مجزا از یکدیگر رشد نمی
ای حرکتی در کودک به صورت جنبشی و غیرجنبشی یا ماهیچه

 ، ونبراباشد و بالعکس)میی ادراک اسکلتی به نحوی بر پایه -
(. کودکی که دارای محدودیت رشد ادراکی 2016، 1گنچ و شریل

حرکتی  -ادراکیهایی در انجام تکالیف است اغلب با دشواری
های کودکان در زمینه توان بعضی از پیشرفتمواجه است. می

های حرکتی را به رشد و بالیدگی، عملکرد حواس و ادراک مهارت
(، هم چنین باید توجه 2،2006اوزمون و گالاهواد )ها نسبت دآن

داشت که عوامل بسیاری بر قابلیت حرکتی مانند تجربه، وضعیت 
که  استهای فردی تأثیر دارد. بنابراین مهم سلامتی، سن و تفاوت

این عوامل را در هنگام اعمال تمرین به فراگیرندگان در نظر بگیریم، 
 هاییش متفاوتی از قابلیتزیرا ممکن است دو فرد مختلف نما

 عرب نراگی، سیف شیخ، سلمان،حرکتی مشابه داشته باشند )
تعیین اثر تمرینات هدف از پژوهش حاضر (. 3،2009آقاپور عامری،
ایستای گروهی از تکواندوکاران  و قدرت حرکتی بر تعادل -ادراکی

می باشد. فرض تحقیق بر این اساس  سال 6-8مبتدی رده سنی 
 بهبود تعادل ایستایحرکتی بر  -تمرینات ادراکیاست که 

 .دختر و پسر  موثر استکاران تکواندو

 شناسیروش 
پس  -این تحقیق از نوع نیمه تجربی و میدانی با طرح پیش آزمون

باشد، پس از اخذ پیش آزمون از هر چهار گروه، هر دو آزمون می
 ای شرکت کردند. گروهگروه تجربی در برنامه تمرینی هشت هفته

های معمول پرداختند. سابقه کنترل در همین مدت به فعالیت
و تجربی یکسان بود و در پایان،  فعالیت ورزشی هر دو گروه کنترل

پس آزمون از هر چهار گروه به عمل آمد. جامعه آماری تحقیق 
سال شهر کرمانشاه بودند و شرکت  6-8کلیه تکواندوکاران مبتدی 

ساله تکواندوکار مبتدی بودندکه از  8تا  6نونهال  80کنندگان 
دند. وها دختر و نیمی دیگر پسر باین هشتاد آزمودنی نیمی از آن

شرکت کنندگان به دو گروه تجربی و دو گروه کنترل  تقسیم 
آزمودنی  20های تجربی و کنترل شاملشدند و هر یک از گروه

ای بودند. روش تعیین حجم نمونه نیز به صورت تصادفی خوشه
 ای بود. سه مرحله

 ابزار جمع آوری اطلاعات
 .است هده  شداستفا صفحه تعادلایستا از  تعادل برای اندازه گیری

از ورزشکار خواسته شد که نحوه اجرا آزمون بدین صورت بود که 
، ابتدا دستان خود را به میله کمک بر روی صفحه تعادل رفته

کننده تعادل سنج گرفته و وقتی برای آزمون آماده بود دستان 
خود را از میله رها کرده و دکمه استارت روی صفحه نمایش 

س از اعلام آمادگی آزمودنی برای شروع پ دیجیتال توسط آزمونگر
                                                           

1 Brown, Sherrill& Gench 

2 Gallahue & ozmun 

شد و زمان از لحظه روشن شدن دکمه استارت ثبت زمان زده می
گردید، در صورتی که انحراف تخته تعادل توسط دستگاه ثبت می

درجه تجاوز می کرد و زمان این نوسانات  20به چپ یا راست از 
ه سیلکرد ثبت زمان به صورت خودکار به وثانیه گذر می 5/0از 

  شد .متوقف می دستگاه تعادل سنج 

 روش اجرایی
حرکتی استفاده شده در تحقیق از  –طرح کلی تمرینات ادراکی 

( الهام گرفته شده اما 4،1981گنچ و شریل براون،مقاله سالمن )
ار های ما تکواندوکاصول اساسی تمرین با توجه به این که آزمودنی

و با مشورت با مربیان دختران و پسران  شد بودند در نظر گرفته
 ایستادن دقیقه گرم کردن شامل: 10 در تمرینات گنجانیده شد.

 مختلف، جهات در پنجه روی و صحیح و آرام رفتن راه و صحیح

 پای و دست هماهنگی حرکات جهشی، حرکات همراه با رفتن راه

 .وکششی نرمشی حرکات انجام انتها در و پروانه حرکت و مخالف

رکت لک ح : دقیقه 20 حرکتی -اختصاصی ادراکی حرکات
 و جلو سمت به پا جفت پرش و زیگزاگ پرش، ات ولک، اسک

، پرتاب توپ والیبال با دو دست از بالای سر و از جلوی سینه  عقب
تاب پربه طرف جلو و گرفتن آن به صورت دو به دو با یار کمکی )

 ،(مجددا  ارسال توپتوپ به سمت دستان یار تمرینی، دریافت و 
 های جابه جایی شامل )دویدن، لی لی، و پرش جفت( .مهارت

: دقیقه 20حرکتی -ادراکی ای حرفه و ترکیبی های فعالیت
راه رفتن روی چوب موازنه و دو تمرین طراحی شده؛ تمرین عکس 

 10العمل هشت جهتی و تمرین پرش روی سطح طراحی شده 
مربع شکل بر روی سطح  خانه 10خانه ای. بدین صورت که 

متر طراحی شد به  1متر و به عرض  4مستطیل شکلی به طول 
ها با فلش علامت گذاری طوری که جهت حرکت بر روی مربع

ها تمرینات پرش جفت و لی لی به شده بود و هر جلسه آزمودنی
داد تا اجرای یک های مختلف انجام میها را به صورتسمت خانه

 سه منجر به یادگیری نشود.روتین خاص در هر جل
 سمت آرام به رفتن : راهاولیه حالت به برگشت دقیقه 10 

 طرفین و تنفس عمیق، ها بهدست حرکت کششی همراه با جلو

های عمیق؛ حرکت قهرمان در و نشستن و تنفس ایستادن درست
 یوگا؛ بود.

حرکتی  -ای ادراکیهای ترکیبی و حرفهروش اجرای فعالیت
هشت جهتی و پرش روی سطح مستطیل ده خانه )عکس العمل 

متفاوت بود تا اجرای حرکات در  و متنوع جلسات طول در ای(
ها نشود و حرکات را به تمرینات طراحی شده ملکه ذهن آزمودنی

صل اات، اصل اختصاصی بودن تمرینصورت خودکاری اجرا نکنند. 
نظر  در طراحی تمرینات در سن ورزشکارانو  اضافه بار فزاینده

تمرین برای هر  ها تکواندوکار بودند وگرفته شد چون آزمودنی
چنین روش تمرین  همو  رشته ورزشی باید ویژه همان رشته باشد

3 Salman, Sheikh, Seif Naragi , Arab Ameri , Aghapour 
4 Brown, Sherrill & Gench 
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سعی بر آن بود تا تمرینات  ورزشکاران باید اختصاصی باشد
راین بناب باشد تکواندوورزش های مهارت مشابه با حرکتی -ادراکی

 در برنامه تمرینی از رشته تکواندو هم سرعت و هم الگوی حرکتی
و در این مورد از مربیان خانم و آقا که در جلسات تمرین  تقلید شد

گروه تجربی دختران و پسران حضور داشتند کمک گرفته ش د 
ند که عضلات و دای طراحی شبه گونه تمریناتهم چنین

ز بیش اهایی انرژی بدن با شدت تمرینی و مقاومتهای سیستم
مواجه  بودندرو ه روبها در شرایط عادی با آنها آزمودنی که چه آن
با افزایش سازگاری بدن با این گونه تمرینات، مقدار زیرا ند. وش

اجرای هر کشش  از طریق دستکاری زمان نیز باید مقاومت و شدت
ار جلسه یک ب هشتهر . بنابراینبار افزوده شودنیروی و یا حرکت 

ای که در هشت جلسه اول گونه به .شداین افزایش تکرار 
ها حرکات لک لک، اسکوات، پرش زیگزاگ و پرش جفت آزمودنی

ای انجام دادند در بخش حرکات اختصاصی را بدون هیچ بار اضافه
اما در هشت جلسه دوم این حرکات را با حمل توپ والیبال انجام 

های یک کیلویی دادند و در هشت جلسه سوم این حرکات با وزنه
ام گرفت. در مورد پرتاب توپ از بالای سر در بخش تمرینات انج

ها در دوازده جلسه اول با توپ اختصاصی نیز این پرتاب و دریافت
ه نظر ب والیبال و در دوازده جلسه دوم با توپ بسکتبال اجرا شد.

سنی مختلف های های تمرینی مربیان برای گروهشیوه این که

های ما جزء ورزشکاران کم ودنیاست و از آن جا که آزممتفاوت 
قاعده علمی بر این است که برای  سال( بوند، لذا 6-8سن و سال )

افراد قبل از بلوغ و اوایل دوره بلوغ هرگز تمرینات بدنسازی شدید 
را به شکل مهارتی آن ها ورزشها ندهیم بلکه بهتر است آن

 ،طور تمرینات سرعتی فراگیرند و به تمرین بپردازند. همین
و تمرینات  RM 15های سنگین تر از تمرینات با وزنه

پلایومتریک )تمرینات انفجاری( کاملًا برای افراد قبل از بلوغ 
ممنوع است و ضمن اینکه این تمرینات هیچ آمادگی جسمانی 

ای برای ورزشکاران کم سن و سال به ارمغان قابل ملاحظه
از این رو ما نیز سعی  (1،2014بار و بوچارد ، مالیناآورد )نمی

کردیم تا از این گونه تمرینات در طراحی پروتوکل تمرینی استفاده 
های مرکزی و پراکندگی آمار نکنیم. دراین تحقیق از شاخص
ها استفاده شده و برای آزمون توصیفی به منظور توصیف داده

ها از آزمون کوواریانس یا طرح عاملی استفاده شده است. فرضیه
ها از آزمون کلموگروف برای تعیین توزیع طبیعی دادههمچنین 

ها از آماره لوین استفاده شد. اسمیرنوف و برای همگنی واریانس
و مقادیر صورت گرفته  21SPSSنرم افزار  باعملیات آماری  مانجا

5 P <. /.  شده است محسوبمعنی دار. 

  یافته ها 

 های تجربی و کنترلآزمون و پس آزمون در گروهپیشنتایج  .1 جدول

 قدرت ایستا)نیوتن( تعادل ایستا)ثانیه( 
 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش گروه
 Sd میانگین sd میانگین sd میانگین Sd میانگین 

 08/16 52/158 99/14 75/139 08/6 43/12 12/3 88/6 پسر-تجربی
 24/10 50/130 77/9 25/123 74/6 48/14 10/3 29/8 دختر-تجربی
 05/11 25/135 37/10 50/134 90/4 83/8 56/3 62/7 پسر-کنترل
 93/6 5/123 69/7 25/122 14/3 88/8 63/2 53/8 دختر-کنترل

 اسمیرنوف -آزمون کلوموگروف .2جدول 

 قدرت ایستا)نیوتن( تعادل ایستا)ثانیه( 
 آزمونپس پیش آزمون آزمونپس پیش آزمون 
 Z Sig Z Sig Z Sig Z Sig هاگروه

 300/0 973/0 984/0 460/0 821/0 631/0 418/0 882/0 پسر-تجربی
 789/0 652/0 886/0 583/0 541/0 802/0 953/0 515/0 دختر-تجربی
 693/0 711/0 299/0 974/0 556/0 793/0 959/0 507/0 پسر-کنترل
 403/0 893/0 120/0 185/1 737/0 684/0 950/0 519/0 دختر-کنترل

 هاگروهآزمون بین پیشجدول نتایج آزمون  لوین برای بررسی تجانس واریانس  .3جدول 

 سطح معناداری  آماره لوین درجه آزادی آزمونپیش

 973/0 973/0 (3و 76) قدرت
 091/0 623/2 (3و 76) تعادل

                                                           
1 Malina, Bouchard & Bar 
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 .  نتایج آزمون تحلیل کواریانس در تعادل ایستا دختران بین دو گروه تجربی و کنترل 4جدول

 معناداریسطح  Fآماره  درجات آزادی میانگین مجذورات مجموع مجذورات اثر

 * *  001/0 937/49 1 479/861 479/861 آزمونپیش

 * *  001/0 576/15 1 704/268 704/268 گروه
 05/0معنی داری در سطح  *
 

آزمون به عنوان متغیر شود اثر پیشطور که مشاهده میهمان
بوده که نشانه تاثیرگذاری بر متغیر وابسته و همپراش معنادار 

باشد. آزمون به عنوان متغیر همپراش میانتخاب درست پیش

همچنین اثر گروه معنادار بود که نشان دهنده تفاوت معنادار بین 
رض باشد. بنابراین فگروه تجربی و کنترل در آزمون تعادل ایستا می

 ود.شر پذیرفته میتحقیق مبنی بر تاثیرگذاری تمرین مورد نظ

 

 های تجربی و کنترل دختروهآزمون در گر. نتایج میانگین تعادل ایستا در پیش آزمون و پس1نمودار

 .  نتایج آزمون تحلیل کواریانس در تعادل ایستا پسران بین دو گروه تجربی و کنترل5جدول

 سطح معناداری Fآماره  درجات آزادی مجذوراتمیانگین  مجموع مجذورات اثر

 * *  001/0 688/70 1 093/1104 093/1104 آزمونپیش

 * *  001/0 041/13 1 693/203 693/203 گروه
 05/0معنی داری در سطح  *
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 های تجربی و کنترل پسروهآزمون در گر. نتایج میانگین تعادل ایستا در پیش آزمون و پس2نمودار 

 بحث
هبود بر ب یحرکت یادراک ناتیکه تمر داد نشان پژوهش نیا جینتا

 باعث یحرکت -یادراک ناتیتمر. تعادل دختر و پسر موثر است 
 ارائه و مغز به یینایبهای رندهیگ قیطر از اطلاعات تر عیسر ارسال
می عمل ندهجرا کناهای اندام و عضلات به عیسر و مناسب پاسخ
 یتدامنه حرک شیکشش عضلات و افزا موجب یبدن تی. فعالباشد

حفظ  شیتوانند موجب افزاشود که به نوبه خود میمفاصل می
اظهار نمودند که جهت   کوکو  شانوی ،وولکات د.نتعادل فرد گرد

تعادل، عوامل عصبی چندگانه و عوامل  بودبه به دستیابی
ی از فهرستها کنند. آنبیومکانیکی هماهنگ با یکدیگر عمل می

 اجزای مختلفی که احتمالاً نقش مؤثری را در کنترل تعادل فرد
های همکاری پاسخ شاملاین عوامل که  دارند تهیه کردند نقش

، کریپی -دهلیزی و حسی -های بیناییدستگاه ،عضلات پوسچرال
و  دامنه حرکتی مفصل ،قدرت عضلانی ،های سازگاریدستگاه

همکاری (، 1،2000مارین و بویادجیان ، دانیونبودند ) بدنی تیپ
های عضلات پوسچرال، مربوط به زمانبندی و توالی حرکتی پاسخ
 های عضلانی مختلف جهت تعادل و کنترل پوسچر است.گروه

حفظ وضعیت قائم کنترل شده شاید نیازمند فراخوانی چندین 
گروه عضلانی در اندام فوقانی و تحتانی برای تنظیم روان تعادل 

. دستگاه بینایی نیز اطلاعات با باشد در شرایط حرکتی مختلف
آورد. ارزشی را در مورد وضعیت بدن از محیط فراهم می

ون داد حسی را در پیکری نیز در -های دهلیزی و حسیدستگاه
مورد وضعیت بدن و سر در رابطه با جاذبه و آگاهی از وضعیت 

هنگامی که تغییراتی در نیازهای تکلیف . آورندمفاصل فراهم می
های سازگاری موجب های محیطی رخ دهد، دستگاهیا ویژگی

گردند. به منظور اصلاح درون داد حسی و برون داد حرکتی می
خاص یا کنترل بهبود و بازیابی مجدد  حفظ یک وضعیت پوسچرال

تعادل در زمان از دست رفتن آن، به قدرت عضلانی کافی مچ پا، 
که تمرینات طراحی شده دست یابی به  زانو و ران بسیار نیاز است

. دامنه حرکتی مفاصل مختلف بدن این مهم را فراهم نموده بود
 گامیهای حرکتی را هننیز چگونگی آزادی حرکتی یا محدودیت

که  کندکه حرکت نیازمند درجه بالایی از تعادل است تعیین می
ه بحرکات کششی دست یابی به این منظور را امکان پذیر کرد. 

شوند و فعال می یحرکت -یهای حسستمیدر اثر ورزش س علاوه
کند یم دایپ یشتریب تیگوش حساس یزیدهل ستمیس نیهمچن

انجامد. کنترل پوسچر، نتیجه تلفیق تعادل می شیکه به افزا
 (.2011، 2ریکوتی) اطلاعات بینایی، دهلیزی و حسی است

فعالیت های خود را در محیطی  رزمی کارانکه  ریکوتی دریافت
ها نآ که نیاز به بینایی کمتری دارند. بنابراین انجام می دهند

                                                           
1 Danion, Boyadjian,& Marin 
2 Ricotti 
3 Fotini V, Antonis 

ن ل فقداهای ورزشی مانند فوتبال و هندبا نسبت به سایر گروه
، 3ونیسآنت ، فوتینی) بینایی را به صورت بهتری جبران می کنند

نسبت به بقیه ورزشکاران در حفظ تعادل  (. رزمی کاران2011
خود در وضعیت های دشوار وابستگی کمتری به حس بینایی 

می توانند بین سیستم ها ؛ آندارند. این احتمالاً به دو علت است
نحو مؤثرتری انتخاب صحیح انجام  های بینایی و سایر حواس به

سیستم حسی حساس تری نسبت به دیگر ها و آن دهند
 یتعادل بالا نیمحقق یبرخ(. 4،2011توماس و بوک)ورزشکاران 

آن  یو برخ یزیدهل ستمیس ادیز تیحساس جهیورزشکاران را نت
 تیالعد  فدانسته ان یشخص در توجه و حس عمق ییتوانا جهیرا نت
 ،یمقعهای رندهیگ ،یینایعوامل )ب نیا شتریب یبا هماهنگ یبدن

 تیتقو باعثی داخل گوش یزیدهل دستگاه عضلات و مفاصل
مانهوت )شودمی ایپو و ستایا تعادل تیتقو تاینها وها آن عملکرد

رشد کودک در صورتی در دوران نوجوانی  .(5،2012و همکاران
مراحل قبلی به خوبی که جریان رشد او در تمامی  شودتکمیل می

در سنین پایین، نقص یا ناراحتی در قسمتی  د. هدایت شده باش
 شودخاص از بدن، با تمرین و تقویت عضلات سریع تر برطرف می

ر پذیما هرچه سن کودک افزایش یابد، این عمل به کندی امکانا
 ، ریز دلوس ، سیلوا ، درسلی ، کیاکچیرود )خواهد بو

ها سن (. شاید دلیل بهبود سریع تعادل آزمودنی6،2010ووریک
ها بوده چراکه عضلات در سنین کودکی سریع تر به پایین آن

وجود الگوهای راهبردی متفاوت جهت دهند. تمرینات پاسخ می
های حفظ کنترل تعادل بین کودکان و بزرگسالان ناشی از تفاوت

رای است که بباشد و بیانگر این میها موجود در سطح پیشرفت آن
سالگی، کنترل تعادل در  7انجام عمل مستقل ایستادن تا سن 

کودکان شامل تسلط پیدا کردن بر کنترل مفاصل تحتانی از جمله 
باشد و توسط حرکات هماهنگ سر، گردن مفاصل لگن و مچ پا می

این زمان، عدم هماهنگی بین سر، گردن در   شودو تنه کمک می
های به وجود آمده در تعادل، در آشفتگیگردد که و تنه باعث می

د باشنکودکانی که بیشتر مستعد از دست دادن ثبات خود می
 ،جهت متعادل ساختن خود بیشتر متکی به مفاصل تحتانی باشند

ند از تواپس تقویت مفاصل تحتانی حین انجام تمرینات نیز می
های گروه تجربی علل بهبود تعادل در آزمودنی

با مقایسه کودکان و افراد بالغ، هم چنین (. 7،0082زاغریباشد)
رسد که در کودکان توانایی سازگاری حسی درکنترل به نظر می

های نبوده و کاهش اطلاعات سیستم افراد بالغمشابه  ،تعادل
کمبود نسبی حفظ تعادل کودکان بینایی و حسی پیکری موجب 
 به بلوغ شود، لذا هرچه کودکاننابالغ نسبت به افراد بالغ می

زمان حفظ تعادل بیشتر و حرکات  شندجسمی نزدیک تر می

4 Bock and Thomas 
5 Maenhout  et al, 

6 Chiacchiero , Dresely , Silva , DeLosReyes , Vorik 

7 Zaghari 
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آیند و از آن جا که در دوران مدرن پالایش یافته تر به اجرا در می
نه توان این گوسن بلوغ کودکان کاهش یافته است بنابراین می

ی تواند به دلیل نزدیکگفت که بهبود تعادل در این بازه زمانی می
 ، جورجیوس ، اوانژلوس) ه سنین بلوغ باشدها ببودن آزمودنی
 (.1،2015ارسطونیس ، پاپادوپولوس ، گیسسیس ، کنستانتینوس

، گیخستتوان از پای غالب، به طور کلی از عوامل موثر بر تعادل می
سن، جنس، قد و وزن، اندازه پاها و ویژگی سطوح بدنی نام برد. 

س ای نشد پستفادهبرای اندازه گیری فاکتور تعادل از پای غالب ا
های قطعا این گزینه تاثیری بر زیاد یا کم شدن تعادل آزمودنی

تحقیق حاضر نداشته است. درباره عامل خستگی نیز شرایط برای 
ها چه در حین تمرینات و چه هنگام پیش آزمون و همه آزمودنی

پس آزمون یکسان بوده است. درباره موضوع جنسیت و اثر آن بر 
رایج بر این است که چون مرکز ثقل زنان نسبت به تعادل، عقیده 

مردان پایین تر است پس تعادل زنان نسبت به مردان بیشتر 
باشد اما با توجه به نتایج تحقیقات پیشین چنین موضوعی می

دست کم در سنین کودکی صد در صد قطعیت ندارد، نظر به این 
ند پس سال قرار داشت 6-8های تحقیق در گروه سنیکه آزمودنی

ادعایی مبنی بر پایین تر بودن مرکز ثقل و بیشتر بودن تعادل 
جنس مونث در تحقیق حاضر قابل بسط نیست. قد و وزن 

ها قطعا در پیشرفت تعادل تاثیر داشته چراکه افراد بلند آزمودنی
قد تر نسبت به افراد کوتاه تر به دلیل جایگیری مرکز ثقل از تعادل 

نین بدیهی است افراد با وزن کمتر کمتری برخوردارند. هم چ
تعادل بیشتری نسبت به افراد چاق تر دارند. از آن جا که طبیعت 

ای است که به علت ضربات مداوم و پی در ورزش تکواندو به گونه
کند پی پاها افراد کشیده تر با وزن کمتر را به سوی خود جذب می

کودکان های ما ورزشکاران رشته تکواندو بودند، و آزمودنی
کودکان چاق)دارای اضافه وزن( در میان آزمودنی ها نبود. 

های قدرتمندتر، مقاومت دارای اسکلت قوی تر، ماهیچه ورزشکار
بیشتر و مفاصل متحرک تر در مقایسه با همسالان غیرفعال خود 

تواند از دلایل بهبود تعادل میان ها نیز میلذا وزن کم آن هستند.
 ز ثقل به مرکز سطح اتکاء نزدیک تر باشدهرچه مرک ها باشد.آن

به منظور افزایش سطح اتکاء در  هاپا اندازهنیز بیشتر است.  تعادل
ن گردد. ایمنجر به افزایش استواری می و یا ایستادن جهت حرکت

 بر روی یک پا ایستاده و پای که تکواندوکاریاصل با وضعیت پای 
ت بنابراین مساحشود نمایان می دیگر را برای ضربه زدن بالا آورده

ها نیز در حفظ هرچه بیشتر تعادل تاثیرگذار کف پاهای آزمودنی
رسد این عامل در تغییر تعادل در هشت هفته است اما به نظر نمی

 تسلط یافتن به کنترل تعادل و کسب مهارت .اثرگذار بوده باشد

ه ک بستگی دارد ها نیزآزمودنی های حرکتی به سینرژی عضلانی
جایی مرکز ثقل را در هنگام اجرای فنون و مهارت های ه جاب

 -ورزشی به حداقل می رساند. انتخاب مناسب ترین راهبرد حسی

                                                           
1 Evangelos , Georgios , Konstantinos , Gissis , Papadopoulos , 

Aristomenis 
2 Teixeira,  Oliveira, Romano 

بستگی به اطلاعات حسی  حرکتی، با توجه به نوع رشته ورزشی
 دارد که در گذشته توسط ورزشکاران درک و تلفیق شده اند.

 شیافزا قیتحق نیا در که است تعادل در موثر عوامل از زین قدرت
با . باشد موثر تعادل شیافزا بر خود نوبه بهتواند و می کرد دایپ

 شیها تعادل فرد افزاآن یمفاصل و دامنه حرکت ،عضلات تیتقو
 هدر وضعیت ایستاده و بی حرکت، نوسانات پوسچرال ب .ابدیمی

طور طبیعی وجود دارد. چند عامل به ثبات فرد در این وضعیت 
ه اثر نیروهای جاذب ،نخست، راست قرارگرفتن بدن ؛کنندمیکمک 

بدن را از افتادن در که  رساند. دوم، تون عضلانیرا به حداقل می
پس عامل افزایش تون  کند.اثر کشش نیروهای جاذبه حفظ می

امل سه ع گردد.عضلانی خود باعث بهبود تعادل در حالت ایستا می
 د ازکنند عبارتندن کمک میاصلی که به تون عضلانی طی ایستا

 تون عضلانی که، سفتی ذاتی خود عضلات )قوام طبیعی عضله(
به طور طبیعی وجود دارد )مهار و ، به سبب تحریک عصبی

 نیروی ، بر خلاففعال شدن عضلات، های عمقی(تحریک گیرنده
 اولیویرا، ، تکسیرا) ؛الگوهای خودکار حرکتی؛ جاذبه
طبیعی باید به اندازه کافی بالا باشد تا بدن قوام (. 2،2013رومانو

را در مقابل نیروی کششی جاذبه حمایت کند و حرکات را آغاز 
 ای که مانع حرکت شود.نموده و کنترل نماید اما نه به اندازه

های معین بدن بخش بهتحریکی و مهاری  ،های عمقیگیرنده
دهند در حالی که نسبت به حرکت سایر حرکت میاجازه 
 و شودهماهنگ و کنترل می ،به صورت گزینشی بدن هایبخش

های صحیح الگوهای حرکت خودکار که شامل واکنش از طرفی
ند کناست زمینه لازم را برای تمامی حرکات اختیاری فراهم می

(. آخرین عامل در بهبود تعادل ایستای 3،2011جاناچک ، نعمت)
توان رابطه تعادل با دشواری های تحقیق حاضر را میآزمودنی

 دهند که بخش اعظمیتکلیف دانست. نتایج تحقیقات نشان می
از منابع محدود توجه فرد در شرایط تکلیف دشوار نسبت به 
شرایط تکلیف آسان درگیر خواهد شد. به عبارتی دیگر، مطالبات 

وجهی مربوط به کنترل پوسچر، تحت تأثیر دشواری تکلیف ت
تعادلی قرار دارند. به این صورت که تکالیف تعادلی دشوارتر منجر 

شود که شود و چنین فرض میبه تداخل شناختی بیشتر می
مطالبات توجهی لازم برای تنظیم نوسان پوسچر متناسب با 

ان برای مثال، زمیابد. افزایش دشواری تکلیف تعادلی افزایش می
د. این شوواکنش با افزایش دشواری تکلیف پوسچرال بیشتر می

اثر در تکواندوکاران ماهر و مبتدی مشابه بود یعنی بدون توجه به 
سطح تخصص یا مهارت فرد، شرایط تکلیف دشوار که چالش 
بیشتری را برای اجراکننده به همراه دارد به منابع توجهی بیشتری 

، از طرف دیگر چندین (4،2017ویسبرگ و اشمیتنیاز دارد )
تواند اثرات بار شناختی کارکرد تعادلی را عامل وجود دارد که می

متأثر کند. یکی از آنها کانون توجه فرد است. به این ترتیب انتظار 

3 Nemeth , Janacsek 
4 Schmidt, & wrisberg 
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رود با افزایش مطالبات توجه هنگام دشوار شدن، اثربخشی می
(. در صورتی که 1،0082زاغریکانون توجه بیرونی بیشتر شود )

رود اری تکلیف به نحو مطلوب انجام شود انتظار میدستکاری دشو
شرکت کنندگان در تکلیف دشوار نسبت به تکلیف آسان 
خطای)شاخص نوسان( بیشتری داشته باشند. از آن جا که وسیله 

ای رایج و کار با آن اندازه گیری تعادل در تحقیق حاضر وسیله
داشت و به ها نآسان بود و نیاز به توجه زیادی از طرف آزمودنی

ن تواطور طبیعی برای آزمودنی ها چالش برانگیز نبود پس می
انتظار داشت که به دلیل عدم دشواری تکلیف در پس آزمون، 

 ها نداشته است. مداخله زیادی در کاهش تعادل آزمودنی

  نتیجه گیری
ای برخوردار است. یکی تجارب اولیه زندگی کودک از اهمیت ویژه

های کودک ، چگونگی یار مهم در رشد تواناییاز عوامل محیطی بس
باشد. های مهم و حساس اولیه زندگی کودک میطی شدن سال

بنابراین پرورش حرکات در دوران اولیه و دبستان به وسیله 
های های منظم، پیوسته و کیفی و از همه مهم تر تمرینآموزش

توانند در دستیابی کودکان به سلامت جسمی و تحت نظر می
 رکتی در دوره دبستان و بالاتر، بسیار با اهمیت تلقی گردد.ح

را تقویت  کودکانقدرت عضلانی  زمانی که بتوانیم بُعد جسمانی و
بهتر، افزایش  کنیم در نهایت به اهداف اصلی خود یعنی کارایی

 پذیری همراه با افزایش حس عمقی و ایجاد ایمنیتعادل، انعطاف

ایم رسیده نیز دیدگی،بروز آسیب در هنگام تمرین با کاهش خطر
برای رشد ابعاد روحی کودک را با افزایش  ای مناسبکه زمینه

 ، مالینارد )آوپدید می اعتماد به نفس و قدرت تشخیص کودک
بدنی  هایکودکان و خردسالان باید فعالیت(. 2،2014بار و بوچارد

و ورزشی گوناگونی را انجام دهند تا اکثر عضلات در همین سنین 
ندازه هر ا ،الاتر کارآیی بهتری داشته باشنددر سنین ب فعال شده و

میان سیستم عصبی و عضلانی افزایش یابد  آهنگ هماهنگی
با توجه به نتایج این  .داشت راندمان بالاتری در تمرین خواهیم

ها و فراهم ساختن امکان پرورش و رشد مطالعه این گونه حرکت
یم تی ترمها علاوه بر بهبود و پالایش حرکات سبب تقویت و حآن

شود. به علاوه افزایش قدرت و تعادل های ذهنی نیز میتوانایی
ها در بهبود عملکرد، در پیشگیری از آسیب علاوه بر نقش آن

 –شود تمرینات ادراکی دیدگی نقش مهمی دارند، لذا توصیه می
 حرکتی در برنامه پرورشی کودکان گنجانیده شود.

 قدردانی
 ارت ورزش و جوانان استان کرمانشاه این مقاله با حمایت مالی وز

ین ا زگرفته است، نویسنده مسئول مراتب قدردانی خود را ا مانجا
 ارگان اعلام می دارد.
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