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 مقاله پژوهشي

 يذهن توان کمان آموز دانش يايستا و پويبر تعادل ا يثبات مرکس ينيبرنامه تمرر يتأث يبررس

 

 3ي، محمدرضا مراد2يبهنام قاسم، *1يبروجن يبهنام غلام

 

 72/10/0312تاريخ پذيزش  72/01/0313تاريخ دريافت 

 

 دهيچک

كي هتحمي.َذفاصادَذيمليتجُانساتـىيدسكذاصجمؼ3اػتوٍحذيديىرَيَاتيمؼلًلهيتشجيسااصيىييرَىيماوذگػمبو هدف:  نهيزم شيپ

بًد.يرَىتًانومانآمًصداوؾيايؼتايپًيبشتؼادلايثباتمشوضيىيبشوامٍتمششيتأثهييتؼ

23/11±11/3ػ ىيهياوگي ب اميرَى ت ًانمو15سادسديگشيٌ)وىتشل،يرَىتًانومپؼشآمًصداوؾ30يؿاَذ-همٌالؼٍمًسديدس:ها روشمواد و 

150±02/7ل ذػ ال،53/11±25/2ػ ىيهياوگي ب اميرَى ت ًانو م15،يل ًگش( ي)ترشب يو26/35±13/5يصن،متشيػاوت148±51/7لذػال،

تؼ تآصم ًنپ غيآصمًنؾيپاورا(دادٌؿذ.دسيترشبتًػيگشيٌيهثباتمشوضيػٍباستمشياَفتٍَفتٍي8لًگش( ،يو12/42±08/7يصن،متشيػاوت

مؼ تملtلشاسگشفت.اصآصم ًنيمًسدبشسػديگشيٌيايتؼادلپًيشيگاوذاصٌيؼتايتؼتبشخاػتهيساٌسفتهبشايتؼادلايشيگاوذاصٌيسيمبشيبشااوذؿاسپ

اػتفادٌؿذ. ≥05/0p)َادادٌلييتحلٍيترضيبشا

ًييَمچى  ≥000/0p)بؼتٍچـم،≥p)000/0)باصچـمايؼتا)هتؼادلياوگيدسميداسيمؼىيَاتفايتجوـانداديوتا:ها افتهي  دس≥000/0pا)ي هتؼ ادلپ

هديگشيٌيجًدداسد.يب

ٍگ شيَم شاٌب ادتًاو ذيم يذبخـيمسابُبًديرَىتًانومانآمًصداوؾيايؼتايپًي،تؼادلايثباتمشوضيىيبشوامٍتمش:يريگ جهينتبحث و  يَ ابشوام 

اػتفادٌؿًد.تًانومانآمًصداوؾبُبًدتؼادليبشايىيتمش

ايؼتا،تؼادلپًيتؼادلا،ي،ثباتمشوضيرَىتًانوم:ها دواژهيکل
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 09139777107:،تلفهداوـگاٌؿُشوشدياتيػلً(اوؼاويداوـىذٌادبآدرس مکاتبه:

Email: behnamgholami11@yahoo.com 
 

                                                 
 سنده مسئول(يدانشگبه شهرکرد )نو يبت و علوم انسبنيدانشکده ادب يو علوم ورزش يت بدنيارشد ترب يکبرشنبس يدانشجو 1

 دانشگبه شهرکرد يبت و علوم انسبنيدانشکده ادب يو علوم ورزش يت بدنيبر گروه تربياستبد 2
 دانشگبه شهرکرد يبت و علوم انسبنيدانشکده ادب يو علوم ورزش يت بدنيبر گروه تربيداستب 3

 مقدمه
دسك ذاصاف شادجُ انسااف شاد3حذيديًبكآماسجُاو

ػ ببتًاوذيميػًاملمتؼذددَىذيمليتـىيرَىتًانوم

گفت ٍيب ٍوؼ اويرَى ت ًانومهاختلالگشدد.افشاديبشيصا

تشپاييهيمـخلًًسبٍرَهيػملىشدولَاآنوٍدسؿًديم

و ًدنياوٌباليسفتاسَادسحالدسػيهاصحذمتًػيباؿذي

اسي مؼيهت شمُ م.ؿًديمذٌيديييواسػايشتأخدسديسٌسؿذ

ييَ اجىبٍيوٍداساباؿذيمهافشادػاملًَؽيهاييتؼيبشا

يدسنام ًس،يشيادگي يب شايياػتؼذادوافييل:تًاواياصلب

اصتر اس گزؿ تٍب شداسيبُشٌييييػاصؽبامحيَماَىگ

و ٍگ شدديم يرَىتًانومػبببشيصيادي.ػًاملصباؿذيم

لذيػللبؼ ذاصتًل ذؿامل:ػلللبلاصتًلذ،خٌشاتصمانتً

هيَؼتىذدسيفشاياوَايصيشؿاخٍيداساَشوذا(وٍباؿذيم

هاف شادؿ امل:ي ااوذدادٌهافشاداورا(يايوٍبشابىذيتمؼيم

پ زيشتشبي ت ،گ شي50ٌ-75)يشبابُشًٌَؿيگشيٌآمًصؽپز

 .تؼ ادل،1َؼ تىذ) 29اصتشپاييه يگشيٌيابؼتٍ)49-30)

ب  ذنسادسيياي  ذٌاػ  تو  ٍپًي  چيپيحشوت  همُ  استي  

،تؼادل،يىيًلًطيضيفاصوظشوىذ.يفمياصػمًىتًكيشيـگيپ

اصوظ شوىتشلتؼ ادلييانػًٌحمختلفػاصيواسَايتؼاملم

ابشگـتمشوضثملب ذندسيحفظييتًاواػىًانبٍيىيًمىاويب

في شگشدد،تؼيهميػٌحاتىاتؼيػيلٍبٍوٍيذاسيمحذيدٌپا

  .2ؿًد)يم
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 لامي بروجني، بهنام قاسمي، محمدرضا مراديبهنام غ
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ماتيسغمَمٍتحميداسدوٍػلايپيچيذٌػتًنفمشاتػاختاس

سابٌٍباآنبذينپاػخماو ذٌدسياسيبؼػؤالاتَمچىانؿذٌاورا(

ماوى ذحفات تاصيسػذوٍػتًنفمشاتب ااػم اليبٍوظشماػت.

،حف ظيثباتو افي،بشلشاسيفػلبيتشيَاـٍيسييًىا وخاػ

مىاػ بتحم لب اسياج اصٌحشو تدسجُ اتيتيساػ تاييهؼ

ػ تًنيػملى شداصوظ شمتى النداسد.ت اَشبٍمختلف،چىذػمل

ػ تًنفم شاتي .يلت3اػت)اصحشوتيثباتسيبشييديوفمشاتبا

اصيصنييوٍواؿؿًديمياديمتحملباسصدَذيمسااورا(يحشوت

 .ثب اتػ تًن4اػ ت)ياومبامػو لاولٍييػبٍرادؿذٌيايشييو

مشو ضخًاو ذٌػى ًانبٍسانوٍ-لگه-ٍومشيفمشاتيبخلًفواح

اگ شوٍيًًسبٍمختلفاػتيَامؼتيػتؼاملشيتأثتحتؿًديم

گ شدسك ذديديَ اؼتميػدچاسومقؿًد،َاؼتميػهياصايىي

يثباتيبيماوغاصىذيآيبشمآمذٌبٍيجًدجبشاناختلاليتلاؽبشا

مشوضثمليىيتآواتًميىىٍمًلؼي.باتًجٍبٍاؿًوذيمػتًنفمشات

 .5داسد)يادي تصياَم1يٍيالغؿذٌاػتثباتمشوضيهواحيدسا

وٍػولاتؿ ىمؿًديمدسوظشگشفتٍياجؼبٍػىًانبٍمشوضبذن

افشاگمدسي دسپـ ت،ديىيدسجلً،ػولاتاًشافػتًنمُشٌيػش

داسو ذدسوفل شاسيومشبىذلگىيػولاتػمفيػولاتوفلگه

ييساب شاج شايػملى شديسصؿ يثب اتمشو ض .مٌالؼاتومؾ1)

و ٍتًػ ييمي.دستحماوذدادٌبوـانياصآػيشيـگيپسًًهيَم

3لاتغيىاتپيكًستگشفتاثشتمش2007دسػال2هيجاوؼًنياس

يٍومشيواحخلًفبٍتػولاتتىٍيىاتبشتمًيهتمشيوٍاػاعا

ًيلگى ي جيؿ ذ.وت  اياف شادػ المبشسػ  يياي  اػ ت،ب  شتؼ ادلپ

ؾتؼ ادليى اتباػ ااف ضايهتمشيهمًهًعبًدوٍايادَىذٌوـان

ؿ ًديم،اوذؿذٌيابياسصيػملىشديابيآصمًندػتلٍييػبٍاوٍيپً

دس2003دسػ ال4مايَمىاسانيًليوٍتًػيواػيمي .دستحم6)

ًيب شسييثب اتمشو ضيى يؼٍاث شبشوام ٍتمشيمما يؼ يت ًپػ

لاتغيييسصؽپ يى اتثب اتمشو ضيوٍدستمشييسصؿيَاتًپ)

تؼ  ادلصو  انيهسييصم  ي يب  شسيشو  ذيگيم  ل  شاساػ  تفادٌمًسد

ت ًپيو ٍب شسييوـ اندادگ شيٌترشب دادو ذلشاسيمًسدبشسػ

دستؼادلوؼبتبٍيداسيمؼىؾيافضادادوذيمهاورا(يتمشيؼيػً

ى اتثب اتيَفت ٍتمش8وٍاث شيمي .دستحم7داسوذ)گشيٌوىتشل

دسَمى اسانييؿىًاتًػ يحل اسانواآمًصداوؾبشتؼادليمشوض

جُ تهافشاددسچُ اسياورا(ؿذوـاندادوٍتؼادلا2011ػال

يداسيمؼى ؾي اف ضايخ اسجي،خلف ي،خلفيخلفي،داخليداخل)

                                                 
1Core stability 
2Eric andjohonson 
3 pilates 
4Cosiolima, et al 

ياصفاوتًسَ ايى يػىًانبٍبذنسايثباتمشوض5تًني .ل8داؿت)

ى اتيشه،تميومًد.َمچى يمؼشفيباوذا(تحتاويمشتبيباآػمُم

ساوم شدسدانبٍيمبتلايباصتًاويَابشوامٍبخؾػمذٌيثباتمشوض

ٍيىؼ ًنيوي .ًب كگفت ٍساب9اػ ت)بٍخًداختلافدادٌ 6شبل 

تدسب ٍح ذاو شي ب ااَمياصاجضاييلذستيىاتثباتمشوضيتمش

ييسػ  اوذنتؼ  ادليػملى  شديسصؿ  ىاساندسحشو  اتاو  ذا(فًل  او

ياٍي پاانوشدوذوٍمشو ضب ذنيبيگشيماند.محمباؿذيميتحتاو

يم ي .تحم1اػت)َااوذا(ييياوتُاييابتذايَابخؾحشوتيبشا

ى اتيتمششيتأثدسمًسد2009دسػال7لماصيَمىاسانيلىشيتًػيا

يرَى ت ًانو موًدو انيبذويآمادگيدسآ يؿىاوشدنبشسي

40ديباسبٍمذتياَفتٍَفتٍ،10ؿامليىياورا(ؿذ.بشوامٍتمش

ديگشيٌيَايآصمًدومٍدسَشجلؼٍبًد.لبلاصاورا(پشيتىلاصيدل

يآصم ًنؾيپ شييآم ًصؽپ زشيپ زتي تشبيرَىتًانوموًدوان

،ي،اػ مامتػو لاويػشيل ي)اػتمامتللبيبافاوتًسَاآصمًنپغ

وـ اندادكي جتحمي اورا(گشفت.وتايؼتايچابىيػشػت،تؼادلا

سادسيداسيمؼى ـشفتيپشيپزتيتشبشييوٍَشديگشيٌآمًصؽپز

،ػ شػت،ي،اػمامتػو لاويػشيلي)اػتمامتللبيشَاييَمٍمتغ

يً 8ًوؼلهيَمىاسانيآسصي .11داؿتىذ) يؼتايچابىيتؼادلا

اني دسميادي بىيحشوت يَامُاستيىاتبشسيياثشتمشيپظيَـ

مُاستحشوت11كيهتحميادساورا(دادوذ.يرَىنتًاوموًدوان

ذن،چمباتم ٍصدن،ت ًپي ذن،پشي وٍؿامل:ساٌسف ته،ديياديبى

ه،يهسف تهاصپل ٍ،تشامل ًليي،بالايپاي،تؼادل،ديچشخٍػًاسيباص

لؿ ذٌبًدو ذيتـ ىيمختلفيَاتميآوٍَشوذا(اصذناصمًاوغيپش

وـ  اندادو  ٍاخ  تلافيآم  اسجيل  شاسگشفتى  ذ.وت  ايمًسدبشسػ  

ذن،ي ذن،تؼادل،پشيساٌسفته،دييَامُاستـشفتيدسپيداسيمؼى

 .مٌالؼ ات12داؿ ت)شٌيجًديه،مًاوغ،چمباتمٍصدنيغيتشاملًل

فيهوم قدستى الي يداسايرَى ت ًانوموٍافشاداوذدادٌوـان

ياورا(ي،پشداصؽاًلاػات،صبان،حافظٍوًتاٌمذتؿفاَيؿىاخت

يؼ يؼٍب ااف شادًبيهوًدواندسمماياصاي.بؼوباؿىذيمػملىشد

،يذنوماؿ يوًؿ ته،وـ ماوى ذيحشوتييدستًاوايمـىلاتيداسا

يليذن،ليذن،پشيوٍؿاملدييَايباصحوشدن،ياء،تفشيگشفتهاؿ

يصم ان،يفو ايشي وشدن،پشتا وشدنَمشاٌباتؼ ادل،جُ تگ

سيصاو ٍمًاج ٍيَ اتيفؼالييحتيبذويَاتيفؼال،يحشواتجاوب

ساَاآنتاػتوٍيمحذيديهوًدوانداسايايَؼتىذ.سؿذحشوت

اصيى يوى ذ.يمحذيدميصوذگيَاتيفؼاليدسياصؿشاياسيدسبؼ

                                                 
5Leighton 
6 Robinson R, Gribble P 
7Yilker Yilmaz, et al 
8ArzuYukselen, et al 
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 هجله دانشکده پرستاري و هاهايي اروهيه  7994، ارديبهشت 67هن، شواره دوم، پي در پي سيزددوره  749

اصمى ذيلداسدتؼ ادلاػ تو ٍويٍيتحلياصبٍترضيوٍويشَايمتغ

ييدسيندادَ ايى شيپيحؼ ،ييىايؼتمبيافتاًلاػاتاصػيدس

ب اَادادٌهيايىلاسچٍػاصياصمىذيهويباؿذيَمچىيبًلاسمييػت

ياػتيومقدستؼادلاحتمالاًمىرشبٍييفشدبامحيتًجٍبٍؿشا

ًًسبٍتيىىٍوىتشليهؼيؿًد.بٍخاًشايميدسسؿذحشوتشيتأخ

گشفت ٍدسوظشيحشوتيَاسؿذمُاستيؾؿشىبشايهپييػمًم

شانمٌالؼاتيدسادَذيموـانؿذٌاورا(يَايبشسػ .13)ؿًديم

هياورا(وـذٌاػتبى ابشايرَىتًانومتؼادلدسافشاديسييميدل

يسييى اتثب اتمشو ضياث شتمشيهمٌالؼٍبشسػيَذفاصاورا(ا

 ؿُشػتانؿُشوشدبًدٌاػت.يرَىتًانومانآمًصداوؾتؼادل

 

 ها روشمواد و 
اػ تو ٍب ٍك ًستً شحيمٍترشب يپظيَؾحاهشاصوًعو

هياج شاؿ ذو ٍب ذآصمًنپغيآصمًنؾيپتحميميديگشيَيبا

يانرَى تًاو و م)ييانم ذساعاػ ت ىاآمًصداوؾوفشاص30مىظًس

 و ٍبُ ش50ٌ-75)يش ؿُشػتانؿُشوشدبابُشًٌَؿيآمًصؽپز

يدساوتخا يستتلادفًَؽتًػيآصمًنيوؼلشگشفتٍؿذبٍكً

توام ٍياًلاػ اتييوىتشللشاسگشفتىذ.ف ش(سه ايديگشيٌترشب

ب اوم هَ ايآصم ًدوهاصيَشلٍييػبٍيمشبًىبٍػلامتپضؿى

-يظگ يوٍييهپشػـىامٍافشاديلؿذوًٍبكايتىمَاآنهييالذ

يػ ابمٍيللب يَ ايم اسيب،ياوذا(تحتاويذگيبديم لآػييَا

مىظ ًسبٍكخاسجؿذوذ.ياصتحماوذداؿتٍخافسايَايماسيبشياػ

ييب ااػ تفادٌاصمت شو ًاسَ اومًوٍ،لذييصنَاومًوٍيَمتاػاص

بٍَايآصمًدو،َاآصمًنياجشايؿذ.بشايشيگاوذاصٌتاليريديتشاصي

سااور ا(دادو ذ.يمٍمشحلٍگش(وشدنيحشواتوــ يدل5مذت

ؼتااصيتؼادلايشيگاوذاصٌيَا،بشايٍگش(وشدنآصمًدوپغاصمشحل

هًشفٍوٍبٍكًستچـمانباصيبؼتٍي1سيمبشياوذؿاسپتؼت

ٌؿذ.سيؽاجشاؿًديماورا( هكًستاػتيهتؼتبٍاياياػتفاد

هبلى ذيگشسااصصم يدييپاشديگيمبشتشلشاسيپايسييوٍآصمًدو

يساو ٍَ شآصم ًدويشوذ.صماويومشلشاسبگيذسييباَادػتوشدٌ،

اصايي ذامتي يبؼ تٍحف ظوماب اصچـ مهحالتساب ايلادساػتا

هتؼ تساػ ٍيباچـمانباصيبؼتٍاَايآصمًدو.ؿًديممحؼً 

سو ًسدآوُ ادسوظ شػىًانبٍهػٍتؼتيهاياوگيباساورا(دادوذيم

ااصتؼ تبلى ذؿ ذنيساٌيپًتؼادليشيگاوذاصٌيبشا؛يگشفتٍؿذ

هاػتوٍَ شياصمىذايهتؼتوياي .اػتفادٌؿذ.اجشا14)2سفته

ٌاصيآصمًدو بذيندػتٍيهكىذليياصسيؾيَادػتبذيناػتفاد

                                                 
1Sharpened Romberg test 
2Get Up and Go test 

بشگـ تٍيديب اسٌيشػٍمت شيهمؼيوشدنيبشخاػتٍ،پغاصً

ت.هتؼتم ذوظ شاػ ياورا(ايىذ.صمانولبشايبىـيكىذليسي

هياوگي ؼتامحاػبٍؿ ذو ٍميهتؼتماوىذتؼتتؼادلايسوًسدا

ى اتيتمشيترشبگشيٌيَايآصمًدوػلغهاػت.يػٍباساورا(تمش

جلؼ ٍدسَفت ٍيب 3ٍَفتٍ،8سابٍمذتيمشبًىبٍثباتمشوض

ىاتثباتياناورا(دادوذ.تمشيىاتبشاػاعتمشيهسيصدسميكًست

ػٌح3ؿامليؿذٌاسائٍ 15)3تًػيجفشيمشوضيپيـىُادؿذٌ

ؿشيعؿذوذوٍؿاملاومباهاتايؼ تادس1ػٌحتمشيىاتاص.اػت

ؿاملاومباه اتايؼ تادسي ه2ػٌحيهيهؼيتثابت،تمشيىات

ؿاملحشواتپًي ادس3ػٌحمحييبيثباتيدسوُايت،تمشيىات

گ شيٌدسَ ايآصم ًدوتتما(ييهمحييبيثباتبًدوذ.ػٌحفؼال

لاصي هدليىؼاندسوظشگشفتٍؿذٌاػتب ٍَم ييوىتشليترشب

يَ اتي فؼالى اتييتمشيوىتشلاث شاحتم المىظًسبٍگشيٌوىتشل

هتؼادليَفتٍتمش8اػتفادٌؿذ.پغاصَايآصمًدوسيصاوٍبشتؼادل

هيَ  شديگ  شيٌتًػ  يَم  انتؼ  تلب  لاصتم  شياي  ؼ  تايپًيا

اوح شافاػ تاوذاسدب ااػ تفادٌاصآم اسيهياوگي مؿ ذ.يشيگاوذاصٌ

آصمًناصيگشيَهيبيَاتفايتيبشسػي.بشاؿذوذمحاػبٍيفيتًك

tبااػ تفادٌاصو ش(اف ضاسَادادٌلييتحلٍيترضاػتفادٌؿذ.مؼتمل

SPSSٍيداسيمؼىدسػٌحآمذٌدػتبٍجي اورا(ؿذ.وتا20)وؼخ

ذوذ.ؿيبشسػ05/0ومتشاص



 ها افتهي
گ شيٌيَ ايآصم ًدوف شدييَايظگييمشبًىبٍيفيآماستًك

هي دساآيسدٌؿ ذٌاػ ت.1ترشبييگشيٌوىتشلدسجذيلؿماسٌ

فشديؿاملػه،ل ذ،يَايظگيياوحشافاػتاوذاسدبخؾمياوگيهي

.يصنوـاندادٌؿذٌاػت



 َايآصمًدوشديفَايييظگيمياوگيهياوحشافاػتاوذاسد(: 1جدول )



گشيٌ

ػال ػه)

اوحشاف±مياوگيه

اػتاوذاسد

متش يػاوتلذ)

اوحشاف±مياوگيه

اػتاوذاسد

لًگش( ييصن)و

اوحشاف±مياوگيه

اػتاوذاسد

12/42±15008/7±53/1102/7±25/2يترشب

26/35±14813/5±23/1151/7±11/3وىتشل

تؼ تتؼ ادلآصم ًنغپ يآصم ًنپيؾومشات2ؿماسٌدسجذيل

تف ايتدَ ذيمجوـانيهوتايسيمبشيآيسدٌؿذٌاػت.ااوذؿاسپ

ؼ تايتؼادلاآصمًنپغيآصمًنپيؾهومشاتياوگيهميبداسيمؼىي

 .≥05/0Pيوىتشليجًدداسد)يدسگشيٌترشب
                                                 
3Jeffreys 
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سيمبشياوذؿاسپتؼتتؼادلآصمًنپغيآصمًنؾيپيَاومشٌ(: 2جدول )

گشيٌ
آصمًنؾيپ

اوحشافاػتاوذاسد±مياوگيه

آصمًنپغ

اوحشافاػتاوذاسد±مياوگيه
T يداسيمؼىػٌحP 

33/9±4/712/1±80/1باصچـميترشب
22/4000/0

94/6±74/644/1±49/1باصچـموىتشل

13/707/4±27/538/1±78/2بؼتٍچـميترشب


000/0

54/4±74/426/1±49/1بؼتٍچـموىتشل



تفايتدَذيموـانآمذٌدػتبٍجيسفتهآيسدٌؿذٌاػت.وتايبشخًاػتهتؼتآصمًنپغيآصمًنؾيپجمشبًىبٍومشاتيوتا3دسجذيلؿماسٌ

 .≥05/0P)يوىتشليجًدداؿتيادسگشيٌترشبيتؼادلپًآصمًنپغيآصمًنؾيپهومشاتياوگيهميبداسيمؼى



يسفتهبشخًاػتهتؼتآصمًنپغيآصمًنؾيپياَومشٌ (:3جدول )



گشيٌ

آصمًنؾيپ

اػتاوذاسداوحشاف±مياوگيه

آصمًنپغ

اوحشافاػتاوذاسد±مياوگيه



T
Pيداسيمؼىػٌح

10/6±04/726/1±63/1يترشب
32/5000/0

37/7±54/789/1±94/1وىتشل

 

 يريگ جهيو نتبحث 
بشوامٍياَفت8ٍيهديسٌشيتأثػيَذفاكليايهپظيَؾبشس

ب ًد.يرَى ت ًانو مانآم ًصداو ؾثباتمشوضيبشتؼادليتمشيى

ؼ ٍب اوًدو انيدسممايرَىتًانوموًدوانميداويموٍيياصآورا

ـتشدسسابٌٍبايهبيداسوذوٍايومتشيجؼماويػالمػٌحآمادگ

يجؼ ماويدگ .آم ا1اػت)وًدوانمؼلًليتبذويػٌحومفؼال

تي ضٌو ميفؼالياصاوگيبيمشبًىبٍتشويرَىتًانوموموًدوان

تي هپظيَؾوـاندادو ٍجمؼيجايه،وتاياػت.ػلايٌبشايواواف

يت شهييپ ايػملى شدحشوت ياػتاوذاسدَايداسايرَىماوذٌػمب

هيب يداسيمؼى تَؼ تىذ.تف ايتي وؼبتب ٍاف شادب ذينمؼلًل

يوىت شلدسيگ شيٌترشب يؼ تايتؼ ادلاآصمًنغپيآصمًنؾيپ

سيمبشيَمباچـمانباصيَمباچـ مانبؼ تٍياوذؿاسپآصمًن

جيمـ اَذٌؿ ذ.پ غوت اادسآصمًنبشخاػ تهيسف تهيپًتؼادل

باػابُب ًدتؼ ادليىاتثباتمشوضيوٍتمشدَذيمكوـانيتحم

شيت أثدسمًسدذٌاػت.ؿيرَىتًانومانآمًصداوؾادسيؼتايپًيا

جي،وت ايرَى ت ًانومانآمًصداوؾتمشيىاتثباتمشوضيبشتؼادل

داسدوٍييَمؼًؿذٌاورا(ماتيگشاصتحميديكحاهشبابشخيتحم

َفت 8ٍوٍاثشيمي.دستحمؿًديماؿاسٌَاآناصيىرابٍبشخيدسا

يييحلاسانواؿىًاتًػآمًصداوؾبشتؼادليىاتثباتمشوضيتمش

ااصآصمًنيتؼادلپًيابياسصياورا(ؿذيبشا2011دسػالَمىاسان

هافشاددسياػتفادٌؿذ،وـاندادوٍتؼادلا(SEBT)ػتاسٌيتؼادل

ؾي اف ضايخ اسجي،خلف ي،خلفيخلفي،داخليداخلجُت)چُاس

و 2005ٍدسػ الَمى اسان .پتشيفؼ ىيي8داؿ ت)يداسيمؼى

تمشيىيتمًيتػو لاتتى ٍبشوامٍَفت4ٍتؼادلبؼذاصوـاندادوذ

وٍتًػ ييهدسپظيَـي .َمچى16اػت)داؿتٍيداسيمؼىبُبًد

َفت 6ٍاثشياورا(ؿذيبٍبشسػ2012يَمىاساندسػالياحمذ

ييب شايرَى ت ًانو مافشاديايبشتؼادلپًيىاتثباتمشوضيتمش

پشداخت ٍاػ ت، (SEBT) ػتاسٌيادلااصآصمًنتؼيتؼادلپًيابياسص

جيهاور ا(دادو ذوت ايجلؼٍدسَفتٍتم ش3َفتٍي6يگشيٌترشب

افشاديايىاتباػابُبًدتؼادلپًيهتمشيمٌالؼٍفًقوـاندادوٍا

َ ايدسجُ تداسيمؼى هاخ تلافي ؿذٌاػتوٍايرَىتًانوم

جل ًياَ  بًدٌاػ تام ادسجُ تيداخلييخلفيخاسجيخلف)

دسػ ال1يَمى اسان .و شاپغ1وـذ)مـاَذٌيداسيمؼىاختلاف

جلؼٍبشوامٍتمشيىيثب اتمشو ضيب ش20وٍگضاسؽوشدوذ2001

ي .وت ايجتحمي كواػ يًليما17داسد)يداسياث شمؼى تؼادلايؼتا

َفتٍتمشيىاتثباتمشوضي5وـانداد2003ضدسػاليوَمىاسان

ييبشسييصميهآثاسمـابُيبشتؼادلداسو ذيتًپػًييؼيبشسي

ب اوٍيدسحال .7)ؿًوذيمتمشيىيمًجببُبًدتؼادلبشوامٍَشدي

گ  ضاسؽوشدو  ذ2003و  ٍدسػ  ال2گ  اسييَمى  اسانيمٌالؼ  اتپ

39بشتؼادلدسيىاتتؼادليؼٍباتمشيدسممايىاتثباتمشوضيتمش

                                                 
1 Crapes, et al 
2Pigaro et al 
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َفت 4ٍبًدوذيب ٍم ذتفتٍلشاسگشيىيگشيٌتمش4وٍدسيآصمًدو

يَغو ٍدسػ الي ياػًاو18داسد)ياثشومتشوشدوذيمهيتمش

ب شتؼ ادليثباتمشوضيىيَفتٍبشوامٍتمش9وذدگضاسؽوش2003

ؿ ذاث شيشي گاو ذاصٌذيوغي ؼتمثباتبايػلٍييػبٍؿىاگشَاوٍ

يىيثباتتمشيوذاسد.ماَيتبشوامٍي ،َمخًاو19وذاسد)يداسيمؼى

يىؼاناػ ت،ام اايىى ٍوت ايجاي هؿذٌاورا(مشوضيدستحميمات

تحميكباوت ايجتحميم اتم زوًسمغ ايشتداسد،ب ٍدلي لتف ايت

يماوى  ذسيؽاسصي  ابي،ػ  ه،مي  ضانفؼالي  تيو  ًعيمتغيشَ  ا

ييَغوٍتؼادلؿىاگشانبشسػي.دسپظيَؾاػًاوَاػتيآصمًدو

ؼ تىذاث شيٍؿىاگشاندچاسمـىلتؼ ادلوىىيبٍػلتااحتمالاًؿذ

گاسييَمى اسانيوبًديدسپظيَؾپداسيمؼىىاتبشتؼادليهتمشيا

َفتٍ ػلتػذ(بُب ًدتؼ ادلب ًد4ٌتمشيىات)هيصمانوماورا(ا

مشوضيبذنٍيواحتمًيتػولاتمىظًسبٍتمشيىييَاپشيتىلاػت.

لابلي تاػ تفادٌدسمى ضلسادسايهتحميك،ؿذٌاسائٍماوىذپشيتىل

ؿىمييلؼمتٍيواحتمًيتػولاتوليذيبذندسباَذفداسوذي

يمًج باف ضايؾل ذستػو لاتياو ذؿ ذٌتحتاويومشًشاح ي

.بى ابشايهب ذينؿًوذيمدػتيابيػملىشديدستما(ػًٌححشوتي

مشو ضيب ذن،ٍي واحخافب شايتمًي تػو لاتيًشاحيبشوامٍ

ٍاػتفادٌا تمشيى ياػ تاوذاسدو ٍب شايتمًي تديگ شيصَشبشوام 

ػولاتبٍواسسيدممىهاػتدسافضايؾدػتيابيػملى شديم ؤثش

ٍمفيذب ًدنديگ شبايجًدوباؿذ. تمشيى ي،ب شايحف ظيَ ابشوام 

ٍييَاومًوٍػملىشديسيصمشٌ،يَاتيفؼال ٍيماوى ذبشوام  ؿ ذٌاسائ 

جپ ظيَؾحاه شيباتًجٍبٍوت ابيـتشيداسوذ.شيتأثتًػيمحمك

ؼتايباػابُبًدتؼادلايىاتثباتمشوضيرٍگشفتتمشيوتتًانيم

دسوى است ًانيم ؛يؿ ًديم يرَىتًانومانآمًصداوؾادسييپً

،ب اصتًاوييبُب ًدػملى شداصآنيػاصآمادٌباَذفديگشيَابشوامٍ

يآمادگينبشفاوتًسَااماتمشيىاتثباتمشوضيياثشاتآ؛ػًدبشد

 ـتشداسد.يبيَاپظيَؾاصبٍيتؼادلواصجملٍيجؼماو



 ر و تشکريتقد
اسؿ ذداوـ ىذٌيواسؿىاػوامٍانيپااصيهممالٍحاكلبخـيا

لٍييػ هيب ذو ٍباؿ ذيم داوـگاٌؿ ُشوشدياتيػلً(اوؼاويادب

ياػ  ٌٍب  ٍخ  ًدسايؼ  ىذگانممال  ٍمشات  بػ  لاعيل  ذسداويوً

.داسوذيمآنداوـگاٌاػلا(يَاتيحما
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Abstract 
Background & Aims: Mental retardation is one of the most common mental disabilities that are allocated 

about 3% of the world's population. The purpose of this study was to survey the effect of core 

stabilization training program on the static and dynamic balance of mentally retarded students. 

Materials & Methods: In a case-control study, 30 male mentally retarded students divided into two 

groups (CTL, 15 mentally retarded with a mean age of 11.23± 3.11 years, height 148   ± 7.51cm, weight 

35.26 ±5.13kg) and (TRN, 15 mentally retarded with a mean age 11.53 ±2.25 years, height 150±7.02 cm, 

weight 42.12±7.08 kg), TRN group was performed a core stabilization program for 8 weeks and three 

times per week. The pre-test and post-test of Sharpened Romberg  test was done to measure static 

balance, while 'Get Up' and 'Go test' was done to measure dynamic balance of two groups. Independent T-

test was used to analyze the data (p≤0.05). 

Result: Results showed significant differences in the mean of static balance (open eye (p 0.000), closed 

eye (p≤0.000)), and for dynamic balance (P≤0.000) in both groups. 

Conclusion: Core stabilization training program improve the static and dynamic balance of mentally 

retarded students, and it can be used with other training programs for improving the balance of mentally 

retarded students. 

Keywords: Mental Retardation, Core Stability, Static balance, Dynamic balance 
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