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 69/01/6931تاريخ پذيرش:               76/67/6931تاريخ دريافت: 
 

 دهیچک
 ذهنی توانکم کودکان یتعادل ايستا و پويا ثبات مرکزی بر تمرين هفته هشتبررسی تأثیر  حاضر، پژوهشاز هدف 

 ۀمدرس سال 60تا هشت  پذيرتوانان ذهنی آموزشکم تمامی را پژوهش آماری ۀجامعسال بود.  60 تاهشت  پذيرآموزش

 ذهنی توانکم آموزدانش 71 شامل آماری ۀنمون، آموزشی ۀاساس پروندبر .تشکیل دادند مهر شهرستان مبارکه

محدوديتی در انجام حرکات  ،جسمانی سالم بودند نظر از پزشکی معاينات برحسب که بودمدرسه اين  از پذيرآموزش

 قد ،(0/3±21/67) سن استاندارد انحراف و میانگین ه و داراینمود شرکت پژوهش در داوطلبانهصورت به ،نداشتند

 زموناز آ هاآزمودنیاز وضعیت تعادل  ارزيابی اولیه منظورهب ابتدای پژوهش در. ندبود (1/79±3/71) وزن و (1/6±1/676)

سپس،  .شداستفاده تعادل پويا  برای آزمون برخاستن و رفتن و بسته و ايستا با چشمان باز لداتع برای درومبرگنشارپ

 هفتدختر و  پنج شامل) گروه تجربی تجربی و کنترل جايگزين شدند. ۀنفر 67 گروه دو صورت تصادفی درها بهآزمودنی

 اجرا کردند.دقیقه  11مدت جلسه به هر و جلسه در هفته سهصورت بهرا  تمرينات ثبات مرکزی هفته هشتمدت به (پسر

 بود. چرخش درازونشست با و حالت دور پاها در و هاآوردن دستبالا، نیمه درازونشست، زدنپلحرکات  :تمرينات شامل

 .دادندانجام نرا  در ارتباط با ثبات مرکزی گونه فعالیت تمرينیهیچ( پسر نهدختر و  سه شامل) اين مدت گروه کنترل در

 .گرفتند مورد ارزيابی قرار آزمون()پیش شده در ابتدای دورههای تعادل اجراآزموناز طريق  گروه دو هفته هر هشتپس از 

کار ( به01/0) سطح تحلیل کوواريانس در آزمون ،بخش استنباطی در و استفاده شد ها از آمار توصیفیتحلیل دادهبرای 

با  گروه تجربی (P=000.0) تعادل پويای و (P=000.0) بسته و (P=000.0) تعادل ايستا با چشمان بازداد نتايج نشان  .رفت

 ندتوایم مرکزی تمرينات ثبات ؛ بنابراين،معناداری داشتفاوت ت ثبات مرکزی اتهفته تمرين هشت کنترل پس از گروه

د از اين تمرينات نتوانمیمعلمان و مربیان  و سال را بهبود بخشد 60تا هشت  ذهنی توانتعادل ايستا و پويای کودکان کم

 .نماينداستفاده  هاو بهزيستی آن حرکتی عملکردهای یارتقا راستایدر

 

 ذهنی توانکم ،پويا، کودکان ، تعادلايستا تعادل ،ثبات مرکزیتمرينات  :کلیدیگان واژ
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  قدمهم
 ند،هست متفاوت خود سالانهم با ذهني نظر از تنهانه ذهني توانكم افراد كه است داده نشان مطالعات

 و یادگیری در تواندمي ذهني ناتواني(. 9) دارند قرار تریپایین سطوح در نیز جسمي لحاظبه بلکه

 ،العملعکس زمان تواندمي شناختي تأخیرهای ویژهبه باشد؛ تأثیرگذار فرد بدني فعالیت اجرای

 قرار رتأثیتحت را پیچیده حركتي هایمهارت رشد و جسماني آمادگي پایه، حركتي الگوهای فراگیری

 هب نسبت تریضعیف ایپایه حركتي هایمهارت دارای ذهني توانكم كودكان براین،علاوه(. 11) دهد

 ذهني توانكم كودكان حوزۀ در شدهانجام هایپژوهش تمامي تقریباً(. 11) باشندمي سالم كودكان

 ترعقب خود سنهم كودكان از رشدی و حركتي تبحر هایزمینهدر كودكان این كه است داده نشان

 حركتي اجراهای بر مثبتي اثر بدنيتربیت هایبرنامه كه هستند این بیانگر مطالعات(. 12ـ11) هستند

 پاسچر كنترل و تعادل(. 11) دارند ذهني توانكم افراد قدرت و عمومي وضعیت بهبود تعادل، قبیل از

 ختلفم هایسیستم از استفاده با مركزی عصبي دستگاه آن طي كه است مهارتي و توانایي عنوانبه

 تگاهدس واقع،در شود؛مي یکپارچه مغز مختلف هایقسمت و عضلاني عصبي هایسیستم جمله از بدن

 ندرنظرگرفت با نیز و عمقي حس و دهلیزی بینایي، هایسیستم هایداده پردازش با مركزی عصبي

 هایالگو این. گرددمي هااندام در عضلاني الگوهای شدنفعال به منجر آموختهپیشاز حركتي الگوهای

 ودخ تعادل تواندمي فرد آن متعاقب كه گرددمي حركتي هایاستراتژی آمدن وجودبه باعث عضلاني

 ودنبآمیزموفقیت برای تقریباً تعادل حفظ در افراد توانایي كه است ذكربهلازم(. 11) نماید حفظ را

 اساس اخیر هایسال در هاسیستم نظریۀ راستا،دراین(. 11) باشدمي ضروری روزمره حركات تمامي

 ناشي ضاف در قامت كنترل توانایي نظریه، این طبق. است بوده تعادل بررسي زمینۀدر پژوهشگران كار

 جهت قامت نترلك سیستم. باشدمي اسکلتي عضلاني سیستم و عصبي سیستم پیچیدۀ و متقابل اثر از

 صتشخی برای حسي هایداده سازییکپارچه و تلفیق مستلزم حركت، ایجاد آن پي در و تعادل حفظ

 مطالعات(. 11) است مناسب نیروی اعمال برای اسکلتي ـ عضلاني توانایي نیز و فضا در بدن موقعیت

 مركزی اتثب با ارتباط در اغلب كه تنه عضلات دیگر و شکمي عضلات مناسب فعالیت كه اندداده نشان

 یک مركزی ثبات تمرینات(. 19) هستند ضروری قامت كارآمد كنترل برای شود،مي بحث هاآن از

 بدن مركز(. 21) كندمي توصیف را لگني كمربند ناحیۀ و شکم عضلات تمرینات كه است كلي توصیف

 عضلات به پشت از شکم، عضلات به جلو از كه شود معرفي عضلاني جعبۀ یک عنوانبه تواندمي

 لگني و لگن كف عضلات به پایین در و دیافراگم به فوقاني ناحیۀ در سریني، عضلات و پاراسپاینال

 زنجیرۀ و لگن و فقرات ستون ثبات كه است عضله 29 شامل جعبه این(. 21) شودمي ختم راني

 و ودهب ثباتبي فقرات ستون عضلات، این بدون و كندمي تأمین را عملکردی حركات طول در حركتي

 ثبات تمرینات كه است ذكرشایان(. 22) شودمي ثباتيبي دچار نیوتن 91 معادل فشاری نیروی یک با
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 و عمقي حس و استقامت قدرت، افزایش به منجر و بخشیده بهبود را عضله و عصب مسیر مركزی

 ستا كمر ناحیۀ در سگماني بین ثبات بر تأثیر مركزی، ثبات تمرینات از هدف(. 22) گرددمي تعادل

 با اایست تعادل بین معناداری تفاوت كه داد نشان همکاران و غلامي پژوهش نتایج راستا،دراین(. 21)

 ركزیم ثبات تمرین گروه بین. دارد وجود كنترل گروه و مركزی ثبات تمریني گروه بستۀ و باز چشم

 برنامۀ ربیشت اثر بیانگر تفاوت این كه گردید مشاهده معناداری تفاوت نیز بسته حركتي زنجیرۀ و

 پژوهشي هاییافته براین،علاوه(. 21) بود بسته حركتي زنجیرۀ تمرینات به نسبت مركزی ثبات تمریني

 راداف پویای تعادل بهبود باعث مركزی ثبات تمرینات كه بود آن از حاكي( 2112) همکاران و احمدی

 بهبود اما باشد؛مي داخلي ـ خلفي و خارجي ـ خلفي هایدرجهت بهبود این و شده ذهني توانكم

 (.21) نبود معنادار جلو جهتدر

های مهم در ارتباط های روزانه نقش دارد و یکي از شاخصفعالیت بیشـترپاسـچر در كنترل  تعادل و

ابع ز مناحفظ تعادل نیازمند پردازش اطلاعات كه به این توجه با .گرددبا اســتقلال افراد محســو  مي

ـــتنداینتوان ذهني دركم افراد و بودهمختلف   هانآتعادل  ،بنابراین ؛زمینـه دارای محـدودیـت هس

ــتوار ن ــیبو همواره در بودههمانند افراد عادی پایدار و اس ــمي، هایمعرض افتادن وآس رواني و  جس

ـــي از آن قرار دارند اجتماعي پژوهش  ،توانان ذهنياهمیت تعادل برای كمبا توجه به رو و ین؛ ازاناش

توان هفته تمرینات ثبات مركزی بر تعادل ایستا و پویای كودكان كم هشتثیر أت در پي بررسيحاضر 

كه در تمامي ) هاتا بتواند از طریق بهبود وضـــعیت تعادل آن باشـــدميســـال  11تا هشـــت  ذهني

 ،قطریاینو از خشدبها را بهبود بهای حركتي آنفعالیت ۀگستر (،ثر اسـتؤم هاۀ آنهای روزانفعالیت

 را فراهم آورد.  هابیشتر آن بهزیستي ۀزمین
 

 پژوهش روش
 و پسر11) پذیرآموزش ذهني توانكم آموزاندانش از نفر 21 تجربينیمه پژوهش این هایآزمودني

ز ا آموزشي و معاینات پزشکي ۀحسب پروندبر كه شهرستان مباركه بودند مهر ۀمدرس (دخترهشت 

های ها و خانوادهرضایت آزمودني ،پژوهشاز انجام  پیش .صورت تصادفي انتخا  شدندبهبین داوطلبان 

ل یکمها تو فرم اعلام آمادگي شركت در پژوهش توسط آن كسب گردید پژوهشها برای شركت در آن

بودن جسمي ضریب هوشي و سالم ،قد، وزن سن، :شاملها اطلاعات شخصي آن ،گشت و درادامه

 پویابسته و تعادل  وباز  با چشم تعادل ایستا هایآزمون ابتداجهت انجام پژوهش  آوری شد.جمع

 براساس آن و گردید محاسبهتعادل  این سه آزمون میانگین ،سپس .آزمون()پیش عمل آمدبه
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 .جای گرفتند ،بود نفر 12 گروه كه تعداد هر تجربي و كنترل گروهدو صورت تصادفي دربه آموزاندانش

براین، علاوه بود. پسر نهدختر و سه  :پسر و گروه كنترل شامل هفتدختر و پنج  :گروه تجربي شامل

طرفه( با آزمون تعادل ایستا )رومبرگ یک عبارت بود از: پژوهش حاضردر  مورداستفاده هایآزمون

صورت بدین تعادل ایستا آزمونروش اجرای  .برخاستن و رفتن از روی صندلي آزمونو  چشم باز و بسته

گاه تکیه ایپ برتر را از زمین بلند كرده و به زانویو پای غیرد اایستميكه آزمودني بر روی پای برتر بود

 ذكر است كهبهلازم .فتگرقرار مي ها روی كمر )ستیغ ایلیاک لگن(زمان دستد و همركمينزدیک 

 در این وضعیت توانستمي كه فرد زمانيو مدتشد زمین اجرا مي و یاآزمون بر روی سطح سخت 

ستا با در آزمون تعادل ای عنوان شاخصي برای كارایي فردهو ب گردیده كرنومتر ثبت ۀوسیلهب بایستد،

 نظر گرفته درعنوان شاخص تعادل با چشم بسته آزمون با چشم بسته به یدر زمان اجرا چشم باز و

د و میانگین این سه ادمي بسته انجام چشم بار با سه چشم باز و ر باباسه هر فرد آزمون را  .شدمي

زمان آزمون  ثبت شدنمتوقف منجر بهخطاهایي كه  .گردیدميعنوان ركورد فرد محاسبه هب آزمون

آزمون تعادل با چشم بسته و  بازكردن چشم در ها از روی كمر،: بلندكردن دستبود از عبارتد شمي

 های تعادل ایستا بدونتمام آزمون ذكر این نکته ضرورت دارد كه گاه.پای تکیه جایي درهرگونه جابه

-11/1برابر با ) و با چشم بسته( 91/1- 91/1معادل ) پایایي این آزمون با چشم بازشد. كفش انجام 

گیری تعادل پویا از آزمون برخاستن و اندازه منظوربراین، بهعلاوه. (21ـ21) استگزارش شده ( 11/1

از  خود هایاین آزمون هر آزمودني بدون استفاده از دست در .گردیدرفتن از روی صندلي استفاده 

پس  و هبرخاست ،استگرفته  داده و در وضعیت ثابت قرار روی یک صندلي بدون دسته كه به آن تکیه

گشته و دوباره روی صندلي ازب ،(است مسیر مستقیم یک در كردن مسیر سه متری )كهاز طي

مسیر را طي  (بدون دویدن)ترین حالت ممکن شد در سریعاین آزمون از فرد خواسته  در .یندنشمي

آغاز  "رو" ۀبا گفتن كلم در این آزمون زمان .گشتميثبت  برای ویزمان در تمام این مدت، كند و 

: زا بود خطاهای این آزمون عبارت .فتیاروی صندلي پایان ميو نشستن با دوباره برگشتن و  شده

تن داشاجازه و نداشتن زمانمحدودیت رغمكه عليو این رفتندر حین راهاز فرد دیگر فرد  گرفتنكمک

 میانگین ،آزمونركورد این  ذكر است كهشایان درحین آزمون بنشیند. وی برای استراحت، آزمودني

گروه تجربي تمریني  ۀبرنام .(21ـ21) گزارش شده است( 99/1آن )پایایي ه و بود آنانجام  مرتبهسه 

بین جلسات  ۀ)فاصل ای سه جلسههفته صورتبه مركزی ثبات جرای تمریناتا هفته هشتشامل 

 هكمنظور اینها و بهآزمودنيبا توجه به ناتواني ذهني  .دقیقه بود 11و هر جلسه  (بود تمریني یک روز

ها در انجام حركات وجود حداقل پردازش اطلاعاتي برای آزمودني و شناختي كمترین میزان تداخل

ركت بر دو ح كیدأتاول  ۀدر چهار هفت ،دنماینحركات تمركز  یها بتوانند بر اجراداشته باشد و آزمودني

: بودمراحل زیر دربردارندۀ تمریني  ۀهر جلس .دیگر بوددوم تمركز بر دو حركت  ۀو در چهار هفت
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 آزمودنيهر  و پذیری بالایي استتمرینات ثبات مركزی نیازمند انعطاف؛ زیرا، كردن عموميگرم

كشش  و چند پرش سبک ،دویدن نرم و آرام :شاملكه  را كردن عموميگرمدقیقه  پنج بایستمي

دن زتمرین پل :عبارت بود از در گروه تجربي تمرینات ثبات مركزی داد.انجام مي ،بودهمسترینگ 

 تمرین ،دمر پاها در حالت ها وآوردن دستتمرین بالا ،كمر از زمین بلند شود كه باسن وصورتيبه

 به سینه نزدیک اچانه ر فرد به حالت درازونشست بر روی تشک قرار گرفته، كه نشستونیمه دراز

زمین بر روی زانو به حالت نیمه درازونشست خم از  كتفشدن قسمت تحتاني تا زمان جدا كرده و

ن آ با این تفاوت كه در ؛بود ونشستتمرین دراز با مشابه كه نشست با چرخشوتمرین دراز و شديم

میزان شدت تمرین از  .دادآرنج خود را به سمت پای مخالف حركت مي حین انجام حركات، در فرد

 ۀهر حركت نسبت به جلس با این توضیح كه شد؛ميطریق افزایش تعداد تکرارها در هر ست كنترل 

ن آپس از  و ثانیه بود پنجزمان انجام تمامي حركات مدتهمچنین، داشت. تکرار افزایش  پنج ،قبل

 نجپو بین هر ست  هشد هر ست كامل ،ترتیبهمینو به شددر نظر گرفته ميثانیه استراحت  پنج

 دقیقه استراحت وجود داشت.
 

 برنامه تمرينی ثبات مرکزی گروه تجربی -6جدول

 هفته تمريننوع  تعداد اجرا 

 تایي11ست  دو

 تایي11ست  دو

 دور حالتدر پاها و هادست آوردنبالا

 كه باسن و كمر از زمین بلند شود.صورتيزدن بهپل
 اول

 تایي11ست  دو

 تایي11ست  دو

 حالت دورها و پاها درآوردن دستبالا

 كه باسن و كمر از زمین بلند شودطوریزدن بهپل
 دوم

 تایي21ست  دو

 تایي21ست دو

 حالت دورها و پاها درآوردن دستبالا

 كه باسن و كمر از زمین بلند شودطوریزدن بهپل
 سوم

 تایي21ست  دو

 تایي21ست  دو

 دور حالتدر پاها و هادست آوردنبالا

 شود بلند زمین از كمر و باسن كهطوریبه زدنپل
 چهارم

 تایي11ست  دو

 تایي11ست  دو

 درازونشست با چرخش

 نیمه درازونشست
 پنجم

 تایي11ست  دو

 تایي11ست  دو

 نشست با چرخشدرازو

 نشستنیمه درازو
 ششم

 تایي21ست  دو

 تایي21ست دو

 نیمه درازونشست

 چرخشدرازونشست با 
 هفتم

 تایي21ست  دو

 تایي21ست  دو

 نیمه درازونشست

 درازونشست با چرخش
 هشتم
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در ارتباط با تمرینات ثبات  را گونه فعالیت خاصيطول این مدت هیچ های گروه كنترل درآزمودني

 زبا استفاده ا استنباطي بخش در توصیفي و آمارطریق  ازها داده پژوهش این در مركزی انجام ندادند.

معناداری  در سطح 21 ۀنسخ 1اساسپياس افزارنرمو متغیره )مانکوا( كواریانس چند تحلیل روش

  .ندتحلیل قرار گرفتومورد تجزیه( 11/1)
 

   نتایج
ارۀ شمگروه تجربي و كنترل در جدول  های دوهای فردی آزمودنينتایج آمار توصیفي ویژگي

  .شده است ارائه دو
            

 گروه های دوآزمودنیوزن و  قد سن، های توصیفیافتهي ـ7 جدول

 تعداد انحراف استاندارد میانگین متغیر گروه 

 تجربي
 12 12/1 1/9 )سال( سن
 12 22/1 22/111 متر()سانتي قد

 12 11/1 11/21 )كیلوگرم( وزن

 كنترل
 12 11/1 11/1 )سال( سن

 12 11 121 متر()سانتي قد

 12 11/1 11/21 )كیلوگرم( وزن

 

ــیفي آزمون ــته و تعادل پویانتایج آمار توص ــم باز و بس ــتا با چش و  تجربي گروه دو یهای تعادل ایس

 .شده است نشان داده سهشمارۀ  در جدول كنترل

 
 آزمونپس آزمون وگروه در پیش توصیفی دو آمار نتايج ـ9جدول 

 هاگروه آزمون
و انحراف میانگین 

 آزمونپیش استاندارد

انحراف  ومیانگین 

 آزمونپس استاندارد

 تعادل ایستا با چشم باز
 21/12 ± 11/1 11/1±12/2 تجربي

12/1 ± كنترل  11/2  ± 19/1  21/2  

 تعادل ایستا با چشم بسته
29/2± تجربي  92/1  ±12/1  11/2  

21/2 ± كنترل  11/1  ± 12/2  11/1  

 تعادل پویا
21/1  11/1 ± تجربي  ± 12/1  11/1  

22/1 ± كنترل  21/1  ± 11/1  12/1  

                                                           
1. SPSS   
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 گروه تجربي دو در نوفاسمیر ـ آزمون از طریق آزمون كلموگروفپیش ۀمرحل ها درتوزیع طبیعي داده

  (.P>0.05)باشد مشاهده ميقابل چهارشمارۀ جدول  در )كه تأیید شده است( و كنترل
 

 کنترل و تجربی گروه اسمیرونوف ـ کلموگروف آزمون نتايج ـ1 جدول

 کنترل تجربی تعداد آزمون

 911/1 991/1 12 تعادل ایستا با چشم باز

 119/1 121/1 12 تعادل ایستا با چشم بسته

 921/1 111/1 12 تعادل پویا

 

 كافي بستگيهم و (P>0.05 كسبا )آزمون كوواریانس هایماتریس برابری جمله از لازم هایشرطپیش

 .گردید ییدأاستنباطي ت تحلیل قبل از انجام ( P<0.05)آزمون بارتلت وابستهبین متغیرهای 

 رآزمون معناداپیش اثر كه دهدنشان مي پنجشمارۀ  جدول گروه در تایج آزمون تحلیل كواریانس دون

حاكي یج نتا ،همچنین .است ثرؤكردن گروه تجربي و كنترل در نتایج آزمون مهمگن ،بنابراین باشد؛مي

ذكر شایان (.P<0.05) های تعادل تفاوت معناداری وجود داردزمونآ رگروه د بین دو آن است كهاز 

های تعادل ایستا با چشم باز و بسته و همگني واریانس ،گروه دو پیش از بررسي تعادل دراست كه 

  (.P>0.05) گردیدیید أگروه ت تعادل پویا بین دو
 

 کنترل و تجربی گروه کوواريانس تحلیل آزمون نتايج ـ1جدول

 (عامل) اثر ويلکز لامبدای معناداری ضريب اتا

 پیش آزمون 211/21 111/1 112/1

 گروه 211/11 111/1 921/1

 
  

 تعادل نوع سه هر در آزمونپیش اثر حذف از پس دهد،مي نشان شـش شـمارۀ جدول نتایج چنانچه

 اشتد وجود معناداری تفاوت كنترل و تجربي گروه دو بین پویا تعادل و بسـته و باز چشـم با ایسـتا

(P<0.05 )با همچنین،. بود كنترل گروه از بهتر تجربي گروه میانگین تعادل نوع ســـه هر در كه 

 یبترتبه مركزی ثبات تمرینات كه گردید مشــخص تجربي گروه تعادل مورددر اتا ضــریب مقایســۀ

 1/11 و بسته چشـمان با ایسـتا تعادل واریانس از درصـد 1/11 پویا، تعادل واریانس از درصـد 1/11

 .كندمي تعیین را باز چشمان با ایستا تعادل واریانس از درصد
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روه گتعادل  آزمونپسات نتايج تحلیل کواريانس تأثیر برنامۀ تمرينی منتخب بر میانگین نمر ـ1 جدول

 آزمايش و کنترل
 ضريب اتا معناداری آزمون

 111/1 111/1 تعادل ایستا با چشم باز

 111/1 111/1 تعادل ایستا با چشم بسته

پویاتعادل   111/1 111/1 
 
 

  گیریو نتیجه بحث
ثبات مركزی بر تعادل  تمرینات ایهفته هشتبررسي تأثیر یک دوره تمرین  حاضر، پژوهش ازهدف  

هشت  كه داد. نتایج نشان سال بود 11تا هشت  پذیرذهني آموزش توانكم كودكان یایستا و پویا

بر تعادل ایستا با چشم باز و بسته و تعادل پویای این  تأثیر معناداری هفته تمرینات ثبات مركزی

 و همکاران 2(، گراناچر2112) و همکاران 1اگراول مطالعاتاین پژوهش با نتایج  هاییافته .ردكودكان دا

، (2111) و همکاران 1(، سکندیز2111و همکاران ) 2آنوپ (،2112) احمدی و همکاران (،2112)

( و با نتایج پژوهش ،12ـ1،21،22) بوده سو( هم1292) غلامي و همکاران و (2111) و همکاران 1گورلا

 باشدمي مغایر( 2112) 1( و اسواني و هس2111) و همکاران 1(، كلاری2111) و همکاران 1فریمن

 تمریني و ۀ، سن، برنامتوان تفاوت در روش ارزیابي تعادلرا مينتایج  سویي در(. علت ناهم21ـ21)

  ها دانست.آزمودني

 بان،ز پردازش اطلاعات، تکالیف شناختي، ذهني با نقص در توانكم افرادكه مطالعات نشان داده است 

افراد مقایسه با از این كودكان در رخيرو هستند. بهمدت شفاهي و انجام عملکرد روبكوتاه ۀحافظ

ي یهابازی و ،گرفتن اشیاكشیدننقاشي نوشتن، های حركتي مانندطبیعي دارای مشکلاتي در توانایي

 زماني، حركات گیری فضایي وجهت كردن همراه تعادل،پرتا  كردن،ليلي پریدن، دویدن، :كه شامل

ای حركتي این كودكان دار رشد .باشند، ميهای روزانه هستندحتي فعالیت های بدني وفعالیت جانبي،

 یکي كند.مي های زندگي محدوددر فعالیت ها را در بسیاری از شرایطآناین امر محدودیت است كه 

                                                           
1. Aggarwal  

2. Granacher  

3. Anoop 

4. Sekendiz 

5. Gorla 
6. Freeman 

7. Clary 

8. Swaney  & Hess 
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اعات دریافت اطل تعادل است كه نیازمند ،تحلیل داردونیاز به تجزیه این افراد متغیرهای مهمي كه در از

 این اطلاعات باید براساس شرایط فرد و باشد.ميپیکری  ـ دهلیزی و حسي های بینایي،از سیستم

نترل ك جاكهازآنگردد. شود تا تعادل حفظ یکپارچه  و آن قرار گرفته پردازش شده موقعیتي كه او در

 شود، نقص درحركتي در نظر گرفته مي یاهشرط برای رشد مهارتیک پیش طور عموميبه پاسچر

كه با توجه به این (.1) شودمي هاآن خیر در رشد حركتيأبه تمنجر  احتمالاً توانان ذهنيكم تعادل

عادل با ت و برای حفظ پیکری ـ دهلیزی و حسي سه سیستم بینایي،هر  برای حفظ تعادل با چشم باز

 زیاد مالاحتبه توان نتیجه گرفت كه مي ،نقش دارند پیکری ـ سیستم دهلیزی و حسي، بسته چشم

 های مورد اشارهاطلاعات ورودی از سیستم تردقیق پردازش بهتر و انجام تمرینات ثبات مركزی باعث

 تری بین اطلاعات ورودییکپارچگي مناسب ،هفته هشتمدت تمرینات به ۀبا توجه به ادام واست  شده

ودكان در این ك پویا ایستا و تعادل و پایداری بیشتر كه برآیند آن حفظ هاز منابع مختلف انجام شد

 . بوده است

تری ذهني دارای زمان حركتي و شتا  حركتي پایین توانافراد كم كه داد نتایج نشانبراین، علاوه

 این افراد ،همچنین (.29) سالان خود هستند و توانایي كمتری در تولید پیام عصبي دارندنسبت به هم

كه این موضوع ممکن است در  سالم خود هستندسالان تری نسبت به همالعمل ضعیفدارای عکس

در  .(1) این افراد باشد تغییرات ساختاری در نیزهای مركزی و محیطي و لفهؤرابطه با پردازش م

تئوری  و "بيمراترفلکس سلسله"تمرین دو تئوری  پيبر بهبود تعادل در  های اثرگذارارتباط با مکانیزم

 عملکرد حاصلكنترل پاسچر و تعادل را  ،مراتبيسلسلهتئوری رفلکس  .مطرح است "هاسیتم"

صورت )از طریق تمرین( و بهاند های حسي تحریک شدهداند كه در اثر سیستمهای رفلکسي ميپاسخ

ترل كن ،در طول رشد ،طبق این تئوری شوند.مراتبي در سیستم اعصا  مركزی كنترل ميسلسله

های سطوح بالاتر و پاسخ 2های پوسچرالبه واكنش 1لیههای نخاعي اوپوسچرال و تعادل از رفلکس

مورد كنترل حركت این تئوری در مطالعاتيبا  1شرینگتون راستا،دراین یابد.تغییر مي 2كورتیکال بالغانه

 هاآنشدن ها واحدهای ساختماني حركات هستند و فعالرفلکس ،را مطرح نمود. طبق نظریات او

                                                           
1. Primitive Spinal Reflex 

2. Postural Reactions 

3. Mature Cortical Response 

4. Sherington 
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د باششود. هر رفلکس دارای سه بخش متفاوت ميزمان باعث ایجاد حركت ميصورت جداگانه یا همبه

عنوان دهنده. هر پاسخ بهكننده و عضو پاسختحریک، راه عصبي هدایت ۀست از: عضو گیرندا كه عبارت

ای از رفلکس موجب بروز حركات زنجیره ،صورتهای بعدی شده و بدینیک تحریک موجب ایجاد پاسخ

ها هر فعالیتي را حاصل تداخل عمل فرد، محیط تئوری سیستمبراین، علاوه(. 11) دشوتر ميهدپیچی

ای عضلاني هزمان سیستمفعالیت هم ۀداند و توانایي كنترل وضعیت بدن در فضا را نتیجو تکلیف مي

شود. عنوان سیستم كنترل پاسچر نام برده مياز آن به گیرد كه درمجموع،اسکلتي و عصبي در نظر مي

)یکپارچگي اطلاعات حسي جهت ارزیابي  2، مستلزم ادراک2یابيو جهت 1منظور ثباتكنترل پاسچر به

های توانایي تولید نیرو برای كنترل سیستم) 1و تشخیص وضعیت و حركت بدن در فضا( و عمل

ي و بعص هایسیستم ۀكنترل پاسچرال مستلزم ارتباط و تعامل مجموع رو،ازاین است؛وضعیت بدن( 

ی ستون پذیرحركتي مفصل، انعطاف ۀدامن :اسکلتي عضلاني شامل یاجزا .باشداسکلتي عضلاني مي

براین، اوهعلباشد. های مختلف بدن ميهای عضلاني و ارتباطات بیومکانیک بین قسمتفقرات، ویژگي

وستیبولار و های بینایي، سیستم :شامل 1فرایندهای حسي ۀدربرگیرند ثر در پاسچرؤم عصبيی اجزا

 :های پوستي و مفاصل و عضلات(، فرایندهای حركتي شامل)حس عمقي، گیرنده سوماتوسنسوری

عضلاني و فرایندهای یکپارچگي سطوح بالاتر یا اثرات شناختي روی  ـ های سینرژیک عصبيپاسخ

 طبیقيتهای اساس جنبهنیز های شناختي سطوح بالاتر كنترل پاسچرال . جنبههستندكنترل پاسچر 

های های تطابقي شامل اصلاح و تطبیق سیستمجنبههمچنین، باشند. كنترل پوسچرال مي تخمیني و

های تخمیني كنترل پاسچرال، . جنبههستندحسي و حركتي در پاسخ به شرایط محیطي متفاوت 

طبیق تتجربه و یادگیری قبلي تنظیم و  ۀهای حسي و حركتي را برای نیازهای پاسچرال بر پایسیستم

اند تواساس عناصر موجود در هر تئوری ميهرگونه انجام تمرینات جسماني بر ،بنابراین؛ (11) كندمي

 ها به بهبود وضعیت تعادل كمک كند.و تقویت آن های موجوداز طریق تحریک مکانیسم

 تواندمي پژوهشاین  مركزی بر تعادل كودكان در نتایج مثبت تمرینات ثبات ثیرأحداقل ت ،راستادراین

 های حركتي كودكانمهارت ۀي كه به مقایسپژوهشنتایج  حركتي این كودكان باشد. كمک به رشد

ذهني  توانعادی و كم اختلاف معناداری بین كودكان كه نشان داد ،ذهني پرداخت توانعادی و كم

 همکاران و شیخ پژوهش .(12) دارد گرفتن وجود كردن وهای تعادل بدن، پریدن، پرتا مورد مهارتدر

 يذهن وانتكم آموزان پسرتأثیر یک دروه تمرین منتخب ورزشي بر تعادل دانش" ( با عنوان1291)

                                                           
1. Stability 

2. Orientation 

3. Perception 

4. Action 

5. Sensory Process 
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وان تآهسته بر روی تردمیل را مي تمریني دویدن ۀاستفاده از برنام كه نشان داد نیز" پذیرآموزش

 (.12) كار بردهبذهني  توانآموزان كمدانش ای برای بهبود تعادل پویا و ایستا درعنوان شیوهبه

 توانمسطح عملکرد كودكان ك اثر تمرینات تعادلي و وضعیتي بر"ي با عنوان پژوهشنتایج براین، علاوه

گروه  و عملکرد حركتي در استقامت و قدرت عضلاني، هماهنگي تعادل، حاكي از آن بود كه "ذهني

هفته تمرینات شش  ثیر انجامأت ۀبا مقایسنیز  (1291) همکاران و (. احمدی21) آزمایش بهبود داشت

دل تمرینات سبب بهبود تعاكه سالم دریافتند  توانان ذهني و افرادمركزی بر تعادل پویای كم ثبات

 (.11) شودذهني مي تواناز جمله كودكان كم ها وآزمودني پویای

ر دتوان بهبود تعادل مي گروه كنترلهای آزمودني وضعیت تعادلبا توجه به عدم بهبود  ،درمجموع

 وهشپژآمده از این دستهنتایج ب. ثبات مركزی نسبت داد تمرینات ۀبرنام یاجراگروه تجربي را به 

ی عادل پویات بهبود تعادل ایستا با چشم باز و بسته و براستفاده موردتمریني  ۀاثر برنام ۀكنندییدأت

 .بودسال  11تا هشت  توان ذهنيكودكان كم

مربیان و  ،پذیرآموزش ذهني توانثیر مثبت تمرینات ثبات مركزی بر تعادل كودكان كمأبا توجه به ت

ق، از این طری ند تابهبود بخشرا  این كودكانتعادل  ،با استفاده از این تمرینات توانندمعلمان مي

و ود بیشتر ش هااستقلال آن گردد،ها تقویت خودباوری در آن ،یابدها گسترش های حركتي آنفعالیت

وضعیت تحصیلي، اقتصادی،  انندهایي ممحدودیت ،راستاایندر .آیدفراهم  هابهزیستي آن ۀزمین

با  رانپژوهشگ سایرگردد پیشنهاد مي كه جغرافیایي از عواملي هستند ۀمنطقنیز اجتماعي و رواني و 

  .به پژوهش بپردازندرل این عوامل در این حیطه كنت
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Abstract 
 

The aim of this study was to investigate the effect of 8 weeks of core stability training on 

static and dynamic balance in mentally retarded educable children eight to ten years. The 

population of this study was all of mentally retarded children of Mehr School in 

Momarekeh city and sample consisted 24 educable mentally retarded students, with 

mean and standard deviation for age (9.12±0.74years), height (121.1±8.6Cm) and weight 

(23.25±6.9Kg), who were healthy physically and voluntarily participated in this 

research. In the first preliminary assessment of the state of static and dynamic balance 

subjects, Sharpend Rombrg and get up and go tests respectively were used. the subjects 

were randomly divided into two equal experimental and control groups (n=12).The 

experimental group had eight weeks of core stability training with three sessions per 

week and each session lasted for 45 minutes. During this period, the control group did 

not perform any specific types of exercise. After eight weeks, both groups were 

participated in the post tests that were the same as the pretests. Data were analyzed 

through descriptive and analysis of covariance at the 0.05 level. The results showed 

significant difference in static balance with eyes open (P=0.000), eyes close (P=0.000) 

and dynamic balance (P=0.000) between the experimental and control group after eight 

weeks of core stability training. Finally, core stability exercises can improve static and 

dynamic balance mentally retarded children eight to ten years. Therefore, coach and 

teacher can use theses exercise to enhance the motor performance and welfare of 

mentally retarded children. 
 

Keywords: Core Stability Exercises, Static Balance, Dynamic Balance, Children, 

Mentally Retarded 
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