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Abstract 

Background and Aim: The core stability exercises, as a new training method, have a great influence 

on the muscles of the abdominal and lumbar regions, related to the childhood motor development. In 

the present study, the effect of core stability exercise on the gross motor skills  

among 8-year-old girls with delayed motor development was studied. 

Materials and Methods: A semi-experimental study with pre-test-post-test design was conducted on 

20 female students (mean 8.05±0.02), selected based on the test of gross motor development scores 

measured via Ulrich test, and randomly assigned to experimental (n= 10) and control (n= 10) groups. 

The experimental group performed core stability exercises for eight weeks (three sessions of 45 

minutes per week), and the control group did not receive any training program. After the training 

sessions, both groups performed the test of gross motor development and the data were analyzed 

using mixed analysis of variance at 95% confidence level. 

Results: The results showed a significant improvement in locomotor skills subscale of experimental 

group in the post-test (18.90±2.42) compared to the pretest scores (13.50±0.97) and the control group 

post-test scores (14.30±1.06). The same results were obtained for object control skills subscale and 

motor quotient score, so the object control skills in experimental group in the post-test (18.48±1.84) 

improved significantly compared to the pretest (13.10±1.20) and it was significantly higher than the 

level of skills in the control group in the post-test (14.30 ± 1.25). Also, there was a significant 

improvement in motor quotient score of the experimental group in the post-test (37.20±2.74) 

compared to the pretest (26.66 ± 1.49), and it was significantly better than the level of motor quotient 

of the control group in the post-test (28.60±1.83). 

Conclusion: Based on the evidence, play-based core stability exercises can improve gross motor 

skills in eight-year-old girls with delay motor development. 
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 تأخیر در رشد حرکتی

 
 3، صالح رفیعی*1کیانعیمیملیحه ، 1مارال سادات موسوی

 . کارشناس ارشد رفتار حرکتی، واحد علوم تحقیقات، دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ایران1
 وهشگاه علوم ورزشی، تهران، ایرانرفتار حرکتی پژ گروه. استادیار 1
 رفتار حرکتی پژوهشگاه علوم ورزشی، تهران، ایران گروه. استادیار 3
 

 * 83/99/9217مقاله  رشیپذ                 93/98/9217مقاله  یبازنگر                 32/80/9217مقاله  افتی* در

 

 چکیده

 مقدمه و اهداف
-انجام بسیاری از فعالیت برای نیرو تولید است. توانایی ضروری حرکات همه عملکردی قابلیت و برای ثبات حرکتیزنجیره  عملکرد بدن و مرکزی ثبات

تواند در به عنوان یک روش نوین، می ،دهدمیهای ورزشی که ناحیه مرکزی بدن را هدف قرار شود. تمرینمی عضلات مرکزی بدن حاصل طریق ها از
سال دارای  8 های حرکتی درشت دخترانباشد. در پژوهش حاضر تأثیر تمرینات ثبات مرکزی مبتنی بر بازی بر مهارت های مختلف موثرانجام مهارت

 تأخیر رشد حرکتی مورد مطالعه قرار گرفت.

 هاروشواد و م
( با تاخیر 20/8±21/2)میانگین سنی  سال 8آموزان دختر نفر از دانش 12آزمون بود که در آن پس-آزمونتجربی با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه

-( جای گرفتند. گروه تجربی بهنفر 12نفر( و کنترل ) 12اساس آزمون رشد حرکتی درشت انتخاب و به طور تصادفی در گروه تجربی ) رشد حرکتی بر

برنامه تمرینی را دریافت نکرد. پس از اتمام گونه ای در هفته( به تمرینات ثبات مرکزی پرداختند و گروه کنترل هیچدقیقه 50هفته )سه جلسه  8مدت 
 50های به دست آمده با استفاده از تحلیل واریانس مرکب در سطح اطمینان های حرکتی درشت را اجرا نمودند و دادهدوره هر دو گروه، آزمون مهارت

 درصد مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.

 هایافته
( پیشرفت معنادار داشت و از سطح گروه 02/13±59/2آزمون )( نسبت به پیش52/18±51/1آزمون )پس جایی گروه تجربی درههای جابسطح مهارت

-مقیاسخردههای کنترل شیء و بهره حرکتی درشت که از مجموع نمرات ( بهتر بود. این نتایج در خصوص مهارت32/15±20/1آزمون )کنترل در پس

( 52/18±85/1آزمون )پسهای کنترل شیء گروه تجربی در تکرار گردید؛ به طوری که سطح مهارت دست آمده است ه جایی بههای کنترل شیء و جاب
( بالاتر بود. همچنین، سطح بهره 32/15±10/1آزمون )داشت و از سطح گروه کنترل در پس ی( پیشرفت معنادار12/13±12/1آزمون )نسبت به پیش

( پیشرفت معنادار نشان داد و از سطح بهره حرکتی گروه کنترل 02/10±55/1آزمون )ت به پیش( نسب12/39±95/1آزمون )حرکتی گروه تجربی در پس
 ( بهتر بود.02/18±83/1آزمون )در پس

 گیرینتیجه
های حرکتی درشت دختران هشت سال دارای تاخیر رشد حرکتی موثر اساس شواهد موجود، تمرینات ثبات مرکزی مبتنی بر بازی بر بهبود مهارت بر
 .ستا

 های کلیدیواژه

 تمرینات ثبات مرکزی ؛رشد حرکتی ؛بهره حرکتی درشت ؛لریخوآزمون ا
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 و اهدافمقدمه 

جایی هحرکات و جاب اجرای کارکرد و شکل در حفظ تعادل بر عضلات توانایی قرار دارد و عدم لانیعض حرکت در انسان تحت تأثیر سیستم
 بسیار امر یک عملکردی قابلیت دلخواه، حرکتی اهداف تکمیل منظور به و کند حرکت محدودیت بدون انسان بدن اینکه تأثیر دارد. برای

 تعادل هنگام خود کردن ثابت در بدن مرکز توانایی به شدیداً آزادانه حرکات، انجام در فرد توانایی و عملکرد اهمیت. شودمی محسوب مهم
دهنده مرکزی به عنوان یک روش نوین، تأثیر زیادی بر عضلات ناحیه شکمی و کمری دارد. ثباتهای تمرین ]1[دارد. بستگی تعادلیبی و

تولید، انتقال و کنترل مطلوب نیرو و حرکت به بخش  ، به منظورثبات مرکزی به عنوان توانایی کنترل وضعیت و حرکت تنه روی لگن
وجود مرکز بدن قدرتمند در انجام دادن حرکات با شتاب  ]1[شود.های منسجم ورزشی )یا زنجیره حرکتی( تعریف میانتهایی در فعالیت

شود، بسیار موثر است. ای انجام میهای پایهرینای در خلال تمبهینه، کم کردن شتاب و ثبات و پایداری تمام حرکات که به صورت زنجیره
العمل در بایست به صورت مناسب تمرین داده شود تا منجر به توزیع موثر وزن بدن، جذب نیرو و انتقال نیروی عکسناحیه مرکزی بدن می

تر های حرکتی پیچیدهثر مهارتای شود. محدودیت مرکز بدن در قدرت و پایداری منجر به اجرای غیرموخلال حرکات کارکردی و پایه
ای ناشناخته در دنیای آمادگی جسمانی و تواندیدگی گردد. با این حال، تمرینات ناحیه مرکزی واژهشود و ممکن است منجر به آسیبمی

 طلوب،م عملکرد شود. برایمی محسوب عملکرد حیاتی و ضروری جزء مرکزی ثبات ]1[بخشی است و هنوز به درستی درک نشده است.
 را تعادل و قدرت باید بدن منظور بدین. دهد قرار بهینه سرعت و زمانبندی وضعیت، در را دیستال هایقسمت که باید است مرکز بدن این
 زنجیره عملکرد و مرکزی ثبات. موجود است حرکتی تکلیف به دستیابی جهت در لازم قدرت ناحیه مرکزی بدن، ایجاد هدف. برد کار به

 پرتاب پا، با ضربه قبیل از هاییفعالیت برای نیرو تولید توانایی ]3، 1[است. ضروری حرکات همه عملکردی قابلیت و ثباتبرای  حرکتی
 تواندمی کلی قدرت بهبود دهدمی نشان هاپژوهش ]3[شود.می حاصل حرکتی زنجیره و مرکز طریق از همگی پهلو از ضربه و دویدن کردن،
در  دیگر، از طرفی ]5[داد. خواهد بهبود را عملکرد مرکزی، ثبات افزایش است که نشان داده شده همچنین ود،ش مرکزی ثبات افزایش باعث
کنند که ( میFMS) 1های حرکتی بنیادیهای حرکتی موسوم به مهارتهای اولیه زندگی، کودکان شروع به کسب گروهی از مهارتسال

( عنوان کردند که  برای 1221) 1کلارک و متکالف ]0، 0[دهند.ینده افراد را تشکیل میهای جسمانی آدر واقع زیربنای حرکات و فعالیت
ها را های حرکتی بنیادی را کسب کنند تا این مهارتزندگی فعال، افراد ابتدا باید کفایت در مهارت شیوهکسب مهارت در اجرا و داشتن یک 

کند که به ( نیز بیان می1228) 3علاوه استودنه ب ]0[العمر( به کار ببرند.مادامهای ها و فعالیتهای مختلف )برای مثال ورزشدر زمینه
اند که دادهتحقیقات نشان  ]9[العمر است.های حرکتی بنیادی یک زیرساختِ مهم برای رشد حرکتی و فعالیت جسمانی ماداموضوح مهارت

شود که نتیجه آن حذف کفایتی آنها در بازی میقیت و احساس بیهای حرکتی بنیادی در کودکان باعث عدم موفتبحر ناکافی در مهارت
( کودکان در رشد حرکات 1211) 5بنا بر عقیده پاینه و ایساکس ]8[فعالیت بدنی در طول عمر و سطح نامطلوب آمادگی جسمانی خواهد بود.

ها بر ها که کودک باید در هنگام اجرای مهارتیتاند. از جمله مهمترین این محدودمواجه 0های رشدیای از محدودیتبنیادی با مجموعه
قدرت عضلانی، توان عضلانی و تعادل است. برای مثال، محدودیت رشدی عمده در رشد پریدن، قدرت عضلانی کافی برای  ،آنها فائق آید

ز یک جزء بسیار ضروری محسوب کننده نیست؛ علاوه بر آن توان عضلانی نیتعیینست، اما قدرت تنها عامل ا به جلو راندن بدن در فضا
با وجود رشد قابلیت حرکتی از بدو تولد، برخی از کودکان با اختلالاتی نظیر تأخیر در رشد حرکتی، اختلال تعادل، اختلال  ]5[شود.می

ها ویژگیاین  ]12[شوند.شناختی خفیف متولد میحرکتی، ناآزمودگی جسمانی، هماهنگی حرکتی ضعیف و تا حدی اختلال عصب-ادراکی
گر نوعی تأخیر رشدی در کودکان است که علت پزشکی، محیطی و هوشی مشخصی ندارد. کودکان دارای تأخیر در رشد حرکتی در نشان

های جدید دار، تنظیم سرعت حرکت و حرکتهای هدفبرخی از کارکردهای عالی شناختی نیز از قبیل بازنمایی و تجسم ذهنی، حرکت
 ]11[دچار اختلال هستند.

های مختلف، علاقه محققین را به ای در جهت بهبود مهارتهای مداخلههای اخیر، تمرینات ثبات مرکزی به عنوان یکی از برنامهدر سال
 ]3[مورد نظر است. حرکتی تکلیف به دستیابی جهت در لازم قدرت سازیفراهمخود جلب کرده است. در واقع، هدف از این تمرینات 

سازی و پایدارسازی مرکز از دیدگاه فیزیولوژیک، قوی ]11[اند.ها را نشان دادهمرینات بر بهبود تولید و انتقال نیرو به انداممطالعات اثر این ت
رسد داشتن چه گفته شد به نظر میشود. بنابر آنبدن باعث افزایش حداکثر قدرت، توان و استفاده کارآمدتر از عضلات شانه، بازو و پاها می

جایی ههای جابهای حرکتی بنیادی اعم از مهارتآمیز همه مهارتمرکزی قوی نقش مهم و قابل توجهی را در انجام موفقیتیک ناحیه 
لی کردن، جهیدن، سر خوردن، یورتمه و غیره( و کنترل شیء )مانند پرتاب کردن، گرفتن، ضربه با پا، دریبل، ضربه لی)مانند دویدن، پریدن، 

شده در زمینه تمرینات ثبات مرکزی، اثربخشی انجامدهد که اغلب تحقیقات مرور تحقیقات گذشته  نشان می ]13[ردد.گاز پهلو و غیره( می

                                                           
1 Fundamental Motor Skills 

2 Clark & Motcalf 
3 Stodden et al 

4 Payne & Esacs 
5 Developmental Constraints 
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( و تحقیقاتی 1351، احمدی، 1351الدین، منش و شجاع)دست ]10، 15[اند.این تمرینات را بر کنترل قامت و تعادل ایستا و پویا بررسی کرده
و تحقیقات کمی به بررسی اثربخشی  ]19، 10[انداند بیشتر بر جوانان و بزرگسالان متمرکز بودها بررسی کردهکه سایر عملکردهای حرکتی ر

های مذکور نیز اثر این تمرینات بر تعادل ایستا و پویای کودکان اند. اغلب پژوهشتمرینات ثبات مرکزی بر عملکرد حرکتی کودکان پرداخته
( در 1351الدین )منش و شجاعاند. دسترا مورد بررسی قرار داده ]18[و سندرم داون ]10[توانی ذهنیکمه مبتلا به اختلالات مختلف از جمل

هفته تمرین ثبات مرکزی بدن بر کنترل قامت افراد دارای ناپایداری مزمن مچ پا پرداختند و نتایج تفاوت معناداری  8پژوهشی به بررسی اثر 
احمدی و همکاران  ]15[دارای ناپایداری مزمن مچ پا پس از انجام تمرینات ثبات مرکزی نشان داد.بین کنترل قامت گروه سالم و گروه 

تواند بر تعادل توان ذهنی بررسی کردند. نتایج نشان داد این تمرینات میکم( نیز تأثیر تمرینات ثبات مرکزی را بر تعادل کودکان 1351)
های دسترس در داخل کشور در زمینه اثرگذاری تمرینات ثبات مرکزی بر از معدود پژوهش ]10[توانی ذهنی موثر باشند.کمکودکان دارای 

( است که در پژوهش مذکور محققین به بررسی تأثیر این تمرینات بر 1351های حرکتی بنیادی کودکان، پژوهش بهمنی )رشد مهارت
-های این پژوهش بهبود معناداری در معیارهای اجرای مهارتفتهسال دارای تأخیر رشدی پرداختند. یا 12تا  9های بنیادی پسران مهارت

-اند در پاسخ به برنامهبرخی مطالعات نشان داده دیگر، از طرفی ]13[های حرکتی بنیادی گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل نشان داد.

م است تا اثر این نوع تمرینات بر دختران نیز آشکار از این رو تحقیقات بیشتری لاز ]15[های جنسیتی وجود دارد.ای تفاوتهای مداخله
های قوی فعالیت بینی کنندههای حرکتی بنیادی و نقش محوری آن به عنوان یکی از پیشبنابراین، با توجه به اهمیت مهارت ؛گردد

ای برای کودکان تمرینی مداخلههای عنوان یک حلقه مفقودشده در برنامهه جسمانی آتی و همچنین به دلیل اهمیت ناحیه مرکزی بدن ب
 هایبرنامه در تمرینات ثبات مرکزی مبتنی بر بازی گنجاندن که شودمی مطرح سوال های حرکتی بنیادی، ایندچار تاخیر در رشد مهارت

ترل شیء( به جایی و کنههای حرکتی درشت )جابمهارت بر های حرکتی بنیادی، چه تأثیریکودکان دارای تأخیر در رشد مهارت تمرینی
ها که به هایی هستند که وابسته به عمل عضلات بزرگ بدن هستند. این مهارتهای حرکتی درشت مهارتمهارت یا خیر. همراه دارد

هایی را جایی مهارتهجایی و کنترل شیء هستند. الگوی حرکتی جابههای جابالگوی حرکتی هدفمند اشاره دارند، شامل هر دو دسته مهارت
و الگوی حرکتی  خیز رفتن، راه رفتن، دویدن، پریدنسینهشوند مثل گیرد که جهت انتقال و حرکت بدن در محیط استفاده میمیدر بر 

ها در اوایل کودکی بر اثر باشد مثل پرتاب یا دریافت توپ. این مهارتکنترل شئ مستلزم اعمال نیرو به شیء و یا دریافت نیرو از شیء می
-بازیبا توجه به اهمیت  ]8[تر هستند.ها و حرکات تخصصیکنند و پیش نیاز بسیاری از بازیموزش و تمرین رشد میبالیدگی جسمانی، آ

، در این تحقیق سعی بر آن بود تا تمرینات ثبات مرکزی بر پایه بازی و متناسب با سن ]12[های حرکتی در رشد حرکتی دوران کودکی
کلیه اماکن ورزشی )از  این تمرینات هزینه بسیار پایینی داشته و به راحتی دررای آنها داشته باشد. کودکان طراحی شود تا جذابیت لازم را ب

کند تا به جای بنابراین بررسی اثربخشی این قبیل تمرینات به مربیان و معلمان کمک می ؛باشندها( قابل اجرا میجمله مدارس و باشگاه
این  بهره ببرند. بر کندتمرینی مبتنی بر بازی و جذابی که به رشد عملکردی کودکان کمک می هایهای سنتی از برنامهاستفاده از تمرین

سال دارای تأخیر در رشد  8های حرکتی درشت در دختران اساس، هدف پژوهش حاضر به تعیین تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر مهارت
 حرکتی اختصاص یافت.

 هاروشمواد و 
هفته تمرینات  8آزمون بود که در آن گروه تجربی به مدت پس-آزمونتجربی با طرح پیشنوع تحقیقات نیمه پژوهش حاضر از نظر روش از

ساله مدارس منطقه دو شهر  8آموزان دانشکردند و گروه کنترل به فعالیت روزمره خود پرداختند. جامعه تحقیق حاضر ثبات مرکزی را اجرا 
که به صورت در دسترس انتخاب بودند ( 20/8±21/2ساله با میانگین سنی ) 8آموزان دختر دانش نفر از 12ها کنندهشرکت تهران بودند.

نامه کتبی رضایتآموزان در پژوهش از والدین شدند. در ابتدا ابعاد پژوهش به طور کامل برای اولیاء شرح داده شد و برای مشارکت دانش
ها از لحاظ نداشتن سابقه بیماری که با اجرای تمرینات تداخل آزمودنیار گرفت و شد. سپس پرونده پزشکی کودکان مورد بررسی قر گرفته

( مورد ارزیابی قرار TGMD-2) 0ویرایش دوم-آموزان به وسیله آزمون رشد حرکتی درشتداشته باشد، بررسی شد. سپس دانش
و نیز بر اساس گزارشات معلمین ورزش  و به لحاظ آزمونآزمون کسب کردند  آموزانی که کمترین نمرات را دردانشنفر از  12و  ]11[گرفتند

نفر( و کنترل  12های حرکتی درشت بودند، انتخاب شده و به صورت تصادفی در دو گروه تجربی )تعداد آنها دچار تأخیر در رشد مهارت
جلسه به تمرینات ثبات  15مجموع  ای دردقیقه 50هشت هفته و هر هفته سه جلسه مدت  بهنفر( قرار گرفتند. گروه تجربی  12)تعداد 

های عادی زندگی گونه برنامه تمرینی را دریافت نکرد و تنها به فعالیتگروه کنترل در این مدت هیچکه  حالی مرکزی پرداختند، در
درشت مورد آزمون  های حرکتیپرداختند. پس از اتمام دوره تمرینی هر دو گروه تجربی و کنترل به طور مجدد با استفاده از آزمون مهارت

 ها به شرح زیر بود:گیریقرار گرفتند. ابزار گردآوری اطلاعات و اندازه
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ها شامل سال تولد، وزن و قد به وسیله فرم مشخصات فردی محقق ساخته گردآوری کنندهاطلاعات فردی شرکت :فرم مشخصات فردی
 شد.
های حرکتی بنیادی رشد مهارتیندی آفرونی برای سنجش آزماین ابزار  :(TGMD-2ویرایش دوم )-ون رشد حرکتی درشتآزم

 جمله از حرکتی رشد منابع سنجش در آزمون این ]11[.شودمیاستفاده  11/12تا  3جایی و کنترل شی( سنین ههای جابکودکان )مهارت
 شش مهارت یک که هر است شده تشکیل بخش دو از معرفی شده است. این آزمون بدنی حوزه تربیت در سنجش هایآزمون ترینجرای

 .ردیگیم قرار سنجش مورد یعملکرد ملاک پنج تا سه قیطر از آزمون یهامهارت از کی هر(. 1گیرد )جدول می بر در را بنیادی حرکت
 لیوسامجموع دارای ملاک عملکردی است.  در آزمونخرده هر و دهدیم نشان را مهارت شرفتهیپ یاجرا شکل ای الگو از یبخش ملاک هر

 تا 31/12) نچیا 12 تا 8 قطر با کودکان یباز توپ ،(متریسانت 10/12) نچیا 5 قطر با سبک توپ بسکتبال، توپ از عبارتند آزمون نیا یاجرا
 وپت هیپا( متریسانت 9/11 تا 10/12) نچیا 0 تا 5 ابعاد به ایلوب سهیک چسب، نوار س،یتن توپ فوتبال، توپ سافتبال، توپ ،(متریسانت 5/10
 تأیید به نیز کشور در داخل( 1388) زاده و فرخیزارع توسط آزمون این و پایایی روایی. مخروط عدد 1 سبال،یب یکیپلاست باتوم س،یتن

 ،89/2 ترتیب به مرکب نمره و همچنین شی و کنترل جاییهجاب نمره برای همسانی پایایی ضریب مطالعه مذکور، پایه بر ]8[.است رسیده
ب ین ضریو همچن 98/2تا  20/2ن یب یدرون یهمسان ییایپا یکرونباخ برا یآلفاب یدامنه ضر ]8[.است شده گزارش 82/2 و 95/2

نیز گزارش شده  80/2 یش کنترل آزمونخرده یبرا و 85/2 ییجاجابه آزمونخرده یبرا( مجدد آزمون–)آزمون ییبازآزما یهمبستگ
 ]13[.است

 یش دومویرا-آزمون رشد حرکتی درشت: 9جدول 

 شرح مهارت حرکتی آزمونخرده

 (.کنندمی ترک را زمین لحظه در یک پا پرش/پرواز )دو مراحل با یکنواخت پیشروی توانایی دویدن جاییهجاب

 حرکت در پا ضربه سه آهنگ با و طبیعی سریع، حرکتی اجرای توانایی رفتن یورتمه 

 اهاپ از یک هر با کوتاه مسافتی پریدن توانایی لیلی 

 شئ روی از پریدن به وابسته هایمهارت اجرای توانایی کشیده گام با جهش 

 ستادهیا تیوضع از یافق پرش یاجرا ییتوانا ستادهیا پا جفت پرش 

 گرید نقطه به یانقطه از میمستق خط در خوردن سر ییتوانا خوردن سر 

 یکیپلاست باتوم با ثابت توپ هب زدن ضربه ییتوانا دست با ثابت توپ به زدن ضربه ءیش کنترل

 پاها حرکت بدون و دست دو با توپ گرفتن از قبل برتر، دست با بسکتبال توپ بلیدر ییتوانا درجا بلیدر 

 نییپا از شدهپرتاب یکیپلاست توپ افتیدر ییتوانا توپ افتیدر 

 برتر یپا با توپ به ضربه ییتوانا پا با ثابت توپ به زدن ضربه 

 برتر دست با وارید یرو یانقطه به توپ پرتاب ییتوانا شانه یبالا از پتو پرتاب 

 برتر دست با مانع دو نیب توپ دنیغلتان ییتوانا شانه ریز از دنیغلتان 

 
 :]13[گردید عمل ریز استاندارد وهیش بهآزمون رشد حرکتی درشت  حیصح یاجرا یبرا

 صوص هر تکلیف دستورالعمل مربوطه ارائه و به صورت عملی نمایش داده شد.سپس در خ ی ترجیحی کودک مشخص شد.اابتدا دست و پ
 مجموع تینها در. و در غیر این صورت نمره صفر گرفت 1در صورت انجام صحیح تکلیف نمره  کودک طی دو کوشش تکلیف را اجرا کرد.

 بود. قهیدق 12 تا 10 یبیتقر طوره ب آزمون یاجرا مدترا نشان داد.  فرد نمره کوشش، دو ازیامت
 یحرکت بهره نمره و باشدیم 58 آزمونخرده هر کامل نمره. دارد جایی و کنترل شئ(هی )جاباصل مقیاسخردهآزمون رشد حرکتی درشت 

 زیرا ،است درشت حرکتی بهره مرکب نمره آزمون، هنجاری نمره ترینبرجسته ]11[آید.میبه دست  آزمونخرده دو اتنمراز مجموع  درشت،
 کردن مشخص برای اندازه بهترین و مفیدترین در نتیجه و است شی کنترل آزمونخرده نمره هم و جاییهجاب آزمونخرده نمره هم پایه بر

 ]11[باشد.های حرکتی درشت میمهارت در کودک کلی توانایی
سه بار در هفته به صورت یک روز در  گروه تجربی برنامه تمرینی ثبات مرکزی را به مدت هشت هفته و :پروتکل تمرینی ثبات مرکزی

شده بر اساس تمرینات پیشنهادشده توسط استفادهدقیقه طول کشید. پروتکل تمرینی  50میان انجام داد. مدت تمرین در هر جلسه حدود 
سطح یک  شامل سه سطح بود که با تمرینات سطح یک شروع شده و به تدریج به تمرینات سطح سه پیشرفت کرد. تمرینات ]15[جفری

شد و تمرینات سطح سه شامل انقباضات ایستا در یک وضعیت باثبات بود. تمرینات سطح دو، حرکات پویا در یک محیط باثبات را شامل می
ثبات از بیثبات بود و به تدریج از حرکات مقاومتی در این محیط استفاده شد. برای ایجاد محیط که شامل حرکات پویا در یک محیط بی

سوئیسی استفاده شد. این تمرینات برای کودکان به صورت بازی حرکتی طراحی شد. کلیه تمرینات ثبات مرکزی در این پژوهش  هایتوپ
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دقیقه اول صرف گرم کردن شامل حرکات کششی و  12های تمرینی بر اساس اصل اضافه بار به صورت بازی ارائه شد. در تمامی هفته
 آمده است. 1دن گردید. برنامه تمرینی مورد استفاده در جدول و پنج دقیقه آخر صرف سرد کربشی نج

تحلیل واریانس ها از بندی و توصیف شد. در تحلیل دادهشده با محاسبه میانگین و انحراف استاندارد و رسم جدول طبقهگردآوریهای داده

و در ادامه از ها استفاده شد نترل( برای آزمون فرضیه)گروه: تجربی و ک 1آزمون(آزمون و پسگیری: پیش)زمان اندازه 1با طرح  9مرکب
استفاده گردید. گروهی  بینهای تعقیبی های مستقل برای مقایسهبرای گروه tگروهی و از آزمون درونهای شده برای مقایسهجفت tآزمون 

، 8ویلک-شاپیروها با استفاده از آزمون هطبیعی بودن توزیع دادهای آماری تحلیل واریانس مرکب شامل فرضبه این منظور ابتدا پیش
کلیه بررسی گردید.  12ها توزیع چندمتغیری با استفاده از آزمون باکس امبرابری واریانس، 5لوینها با استفاده از آزمون همگنی واریانس گروه

 انجام شد. 15خه ( نسSPSS) 11بسته آماری برای علوم اجتماعیدرصد و با استفاده از  50ها در سطح اطمینان تحلیل
 پروتکل تمرینی ثبات مرکزی: 3جدول 

 شرح هفته

 برد.خوابد و یک عروسک روی شکم خود نگه داشته و بالا و پائین میکودک طاقباز می ؛تکرار( 12دور و هر دور  3تو دادن شکم در وضعیت طاقباز ) -1 اول و دوم

 کند تا عروسک را از زیر شکم عبور دهد.خوابد و سعی میکودک به شکم می ؛(تکرار 12دور و هر دور  3تو دادن شکم در وضعیت دمر ) -1 

 کند تا توپ را بین شکم و پاهای خود پنهان کند.کودک سعی می ؛(تکرار 12دور و هر دور  3تو دادن شکم در وضعیت چمباتمه ) -3 

کند خوابد و یک پای خود را در شکم جمع میمیکودک به پشت  ؛(تکرار 12و هر دور دور  3تو دادن شکم در وضعیت طاقباز به همراه جمع کردن یک پا ) -5 سوم
 کند.و همانند تمرین اول عمل می

 کند.کودک همانند تمرین دوم عمل می ؛(تکرار 12دور و هر دور  3تو دادن شکم در وضعیت دمر به همراه جمع کردن یک پا ) -0 

اش یک توپ را از زیر لگن وی کلاسیهمو ورد آمیخوابد و لگن خود را بالا کودک پشت می ؛(ثانیه مکث 12و تکرار  0طرفه )برای هر سمت بدن پل یک -0 
 دهد.قل می

ه کودک به پشت خوابید ؛(تکرار 12دور و هر دور  3ها و پاها به هم )ها و نزدیک کردن دستتو دادن شکم در وضعیت طاقباز به همراه بالا نگه داشتن اندام -9 چهارم
 بینی عروسک را لمس کند. نوککند تا عروسک بین دو پا را نگه داشته و حفظ کند و با هر دو دست خود و سعی می

 تکرار( 12دور و هر دور  3چمباتمه به همراه بالا آوردن یک پا از پشت )برای هر پا  -8 

-همکودک وزنه یک کیلویی در دست دارد و از پهلو وزنه را به  ؛(رتکرا 12دور و  3چرخش تنه به طرفین با در دست داشتن وزنه )برای هر سمت بدن  -5 

 گیرد.دهد و از پهلوی دیگر پس میکلاسی خود می

 ثانیه( 12دور و هر دور  3نشستن روی توپ سوئیسی و عمل تو دادن شکم ) -12 پنجم

شود و به توپ بین دو پای کودک یک توپ قرار داده می ؛(رارتک 10دور و هر دور  3ها قرار دارد )کتفحالی که توپ سوئیسی بین دیوار و  اسکات در -11 
 رود.درجه با کنترل توپ پائین می 52دهد و تا سوئیسی تکیه می

کند اش بالای سرش ایستاده و کودک سعی میهمکلاسیخوابد و کودک به شکم می ؛(تکرار 12دور و هر دور  3زمان در حالت دمر )ها همبالا آوردن دست -11 
 اش را لمس کند.کلاسیهایش را بلند کرده و هر دو دست همتتا دس

گیرند های خود به صورت لوزی قرار میکلاسیکودک همراه با هم ؛(تکرار 11دور وهر دور  3درجه به چپ یا راست ) 50لانچ در یک مسیر مایل به زاویه  -13 ششم
برند و توپ را به یار کناری خود ستاده و پای راست خود را مایل به سمت راست میشود( و کودکان در راس لوزی ای)با گچ روی زمین یک لوزی رسم می

 .کننددهند و سپس به سمت دیگر حرکت میمی

کند با این عمل می 0کودک همانند تمرین  ؛(ثانیه مکث 10دور و هر دور  3ها و کف یک پا روی زمین و بالا آوردن باسن و پای دیگر )اجرای پل، شانه -15 
 آورد.وت که یک پای خود را بالا میتفا

کودک  ؛(تکرار 12دور و هر دور  3تو دادن شکم در حالت خوابیده روی توپ سوئیسی طوری که کف پاها روی زمین و پشت روی توپ سوئیسی قرار گیرد ) -10 
 کند.کلاسی در حفظ توپ به کودک کمک میهمکند برای حفظ امنیت یک عمل می 12همانند حرکت 

کودک  ؛(تکرار 10دور و هر دور  3خوابیدن روی توپ سوئیسی به طوری که کف پاها روی زمین و پشت روی توپ قرار گیرد و چرخش تنه به طرفین ) -10 هفتم
 کند.کند با این تفاوت که به جای وزنه از یک عروسک یا توپ استفاده میعمل می 5همانند حرکت 

 .تکرار( 10دور وهر دور  3ر گیرد )در حالی که یک وزنه در دست قرا 10تمرین  -19 

کند با این تفاوت که یک پای خود را عمل می 15کودک همانند تمرین  ؛(ثانیه مکث 12تکرار و  0طرفه به همراه بالا آوردن یک پا )برای هر سمت بدن یکپل  -18 
 ی پای او نگه داشته ضربه بزند.اش بالاکلاسیهمکند تا به توپی که کند و سعی میبالا آورده و تعادل خود را حفظ می

شود با این عمل می 1همانند تمرین  ؛(تکرار 12دور و هر دور  3خوابیدن طاقباز روی توپ سوئیسی و عمل تو دادن شکم به همراه بالا آوردن یک پا ) -15 هشتم
 کند.کلاسی در حفظ توپ کمک میهمتفاوت که کودک روی توپ سوئیسی خوابیده و برای حفظ امنیت 

کند کودک با یک دست خود پای مخالفش را بغل کرده و سعی می ؛(تکرار 12 دور هر و دور 3)زمان دست و پای مخالف در حالت چمباتمه بالا آوردن هم -12 
 تا توپ بین شکم و پای مخالفش را حفظ کند و دست و پای مخالفش را بالا بیاورد.

کند با این عمل می 15کودک همانند تمرین  ؛(ثانیه مکث 10دور و هر دور  3یک پا بالا آورده شود ) پل به طوری که پاها روی توپ سوئیسی قرار گیرد و -11 
 کند با یک پا تعادل خود را روی توپ حفظ کند.تفاوت که سعی می

 

                                                           
7 Mixed Analysis of Variance 
8 Shapiro-Wilk 
9 Levene’s Test 
10 Box’s M 
11 Statistical Package for Social Sciences 
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 هایافته
متر و سانتی 132±08/1د کیلوگرم و ق 92/18±58/1و  12/18±12/3های تجربی و کنترل به ترتیب دارای وزن ها در گروهکنندهشرکت

گیری مختلف در های پژوهش در مقاطع اندازههای حرکتی درشت گروهمتر بودند. میانگین و انحراف معیار مهارتسانتی 29/3±5/115
 آمده است. 3جدول 

 آزمونآزمون و پسها در پیشهای حرکتی درشت گروهمیانگین و انحراف معیار مهارت: 2جدول 

  گروه متغیر
 گیریاطع اندازهمق

 آزمونپس آزمونپیش

 52/18±51/1 02/13±59/2  تجربی جاییهجاب

 32/15±20/1 02/13±59/2  کنترل 

 52/18±85/1 12/13±12/1  تجربی کنترل شیء

 32/15±10/1 52/13±19/1  کنترل 

 12/39±95/1 02/10±55/1  تجربی بهره حرکتی  درشت

 02/18±83/1 22/15±00/1  کنترل 

 
-ها مورد بررسی قرار گرفت. نتایج آزمون شاپیروهای گروهها و همگنی واریانسفرض طبیعی بودن توزیع دادهابتدا پیش هادادهبرای تحلیل 

آزمون از توزیع طبیعی آزمون و پسگیری پیشهای مربوط به سه متغیر در هر دو گروه در مقاطع اندازهویلک نشان داد که توزیع داده
های سه متغیر بین دو گروه (. نتایج آزمون لوین نیز نشان داد که واریانس دادهPs ,31/2–19/2=S-Ws=20/2-15/2وردار است )برخ

اساس نتایج از تحلیل  بر (.Ps ,81/3–221/2(=18,1)Fs=29/2-555/2باشد )آزمون همگن میآزمون و پستجربی و کنترل در پیش

 11ها استفاده شد. همچنین با توجه به معناداری آزمون باکس امگروه( برای آزمون فرضیهگیریندازه)زمان ا 11واریانس مرکب با طرح 
ها بررسی شد. نتایج تحلیل واریانس واریانسبرابری  عدمفرض (، اثر تعاملی عامل زمان و گروه با پیشp<20/2برای هر سه متغیر وابسته )

 آمده است. 5ل زمان و گروه بر سه متغیر وابسته در جدول مرکب برای تعیین اثرات اصلی و تعاملی عوام
 

 خلاصه نتایج تحلیل واریانس مرکب :4جدول 

 منبع تغییر متغیر وابسته
درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fآماره 

سطح 

 معناداری

مجذور سهمی 

 اتا
 توان آماری

 22/1 81/2 <221/2 10/90 21/53 1 زمان جاییهجاب

 50/2 59/2 <221/2 81/10 01/02 1 گروه 

 22/1 91/2 <221/2 08/55 11/00 1 گروهزمان آزمون 

 - - - - 15/1 18 خطا 

 22/1 88/2 <221/2 13/118 12/50 1 زمان کنترل شیء

 52/2 35/2 223/2 05/11 12/30 1 گروه 

 22/1 98/2 <221/2 03/05 52/58 1 گروهزمان آزمون 

 - - - - 90/2 18 خطا 

 22/1 53/2 <221/2 92/103 12/391 1 زمان تیبهره حرک

 55/2 00/2 <221/2 08/11 12/108 1 گروه 

 22/1 88/2 <221/2 20/138 02/121 1 گروهزمان آزمون 

 - - - - 50/1 18 خطا 

 2ɳ ,221/2>p=81/2)قابل ملاحظه است، نتایج تحلیل واریانس مرکب نشان داد که اثر اصلی عامل زمان  5طور که در جدول همان
,10/90=(18,1)F ) و گروه(2=59/2ɳ ,221/2>p ,81/10=(18,1)F)  2=91/2)و اثر تعاملی دو عامل زمان و گروهɳ ,221/2>p 
,08/55=(18,1)F )شیء و نتایج تحلیل واریانس مرکب برای سطح مهارت کنترل  جایی از لحاظ آماری معنادار است.هبر سطح مهارت جاب

 2ɳ ,223/2=p=35/2)و گروه ( 2ɳ ,221/2>p ,13/118=(18,1)F=88/2)طوری که اثر اصلی عامل زمان به به بود؛ بهره حرکتی نیز مشا
,05/11=(18,1)F)  و اثر تعاملی دو عامل زمان و گروه(2=98/2ɳ ,221/2>p ,03/05=(18,1)F ) بر سطح مهارت کنترل شیء و به طور

                                                           
12 Box’s M 
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و اثر تعاملی  (2ɳ ,221/2>p ,08/11=(18,1)F=00/2)و گروه ( 2ɳ ,221/2>p ,92/103=(18,1)F=53/2)مشابه اثر اصلی عامل زمان 
. معناداری اثر اصلی بر سطح بهره حرکتی از لحاظ آماری معنادار بودند( 2ɳ ,221/2>p ,20/138=(18,1)F=88/2)دو عامل زمان و گروه 

دهد که مقادیر ن متفاوت است. معناداری اثر اصلی گروه نشان میآزموآزمون و پسگر آن است که مقادیر هر سه متغیر بین پیشزمان بیان
آزمون بهتر از گروه کنترل است. علاوه بر این، معناداری اثر تعاملی دو عامل زمان و گروه آزمون و پسهر سه متغیر در گروه تجربی در پیش

شده جفت tهای آزموندر ادامه از  به همین منظور .باشدمی آزمون متفاوتپسآزمون به پیشحاکی از آن است که روند پیشرفت دو گروه از 
 .های تعقیبی استفاده شد( برای انجام مقایسه0های مستقل )جدول گروه برای t( و 0)جدول 

ادار آزمون تفاوت معنآزمون و پسجایی پیشه( نشان داد که در گروه تجربی بین سطح مهارت جاب0و  0های تعقیبی )جدول نتایج مقایسه
-( نسبت به پیش52/18±51/1آزمون )جایی در پسهدر گروه تجربی سطح مهارت جابکه  طوریبه  (؛ p ,99/5-=(5)t<221/2دارد )وجود 

آزمون بین دو گروه تجربی و کنترل تفاوت معنادار داشت جایی در پسه( پیشرفت معنادار داشته است. سطح مهارت جاب02/13±59/2آزمون )
(221/2>p ,02/0=(18)t ؛) ( بود. در 32/15±20/1( بهتر از گروه کنترل )52/18±51/1جایی گروه تجربی )هسطح مهارت جابکه  طوریبه

آزمون و بین سطح مهارت کنترل شیء پیش های تعقیبی نشان داد که در گروه تجربیخصوص سطح مهارت کنترل شیء، نتایج مقایسه
آزمون در گروه تجربی سطح مهارت کنترل شیء در پسکه  طوریبه  (؛ p ,53/0-=(5)t<221/2آزمون تفاوت معنادار وجود دارد )پس

آزمون بین دو گروه داشته است. سطح مهارت کنترل شیء در پسداری امعن( پیشرفت 12/13±12/1آزمون )( نسبت به پیش85/1±52/18)
( بهتر 52/18±85/1سطح مهارت کنترل شیء گروه تجربی ) که طوریبه (؛ p ,83/0=(18)t<221/2تجربی و کنترل تفاوت معنادار داشت )

های تعقیبی نشان داد که در گروه تجربی بین سطح بهره ( بود. در خصوص سطح بهره حرکتی نتایج مقایسه32/15±10/1از گروه کنترل )
گروه تجربی سطح بهره حرکتی در  درکه  طوریبه (؛ p ,55/10-=(5)t<221/2آزمون تفاوت معنادار وجود دارد )آزمون و پسحرکتی پیش
آزمون بین دو داشته است. سطح بهره حرکتی در پسداری امعن( پیشرفت 02/10±55/1آزمون )( نسبت به پیش12/39±95/1پس آزمون )

هتر از ( ب12/39±95/1سطح بهره حرکتی گروه تجربی )که  طوریبه (؛ p ,51/8=(18)t<221/2گروه تجربی و کنترل تفاوت معنادار داشت )
 .( بود02/18±83/1گروه کنترل )

 

 آزمون در گروه تجربیآزمون و پسبرای مقایسه سطوح پیش شدهجفت tهای آزموننتایج : 5جدول 

 متغیر
 شدهجفتهای تفاوت

 درجه آزادی tآماره 
سطح 

 انحراف معیار میانگین معناداری

 <221/2 5 -99/5 80/1 -20/3 جاییهجاب

 <221/2 5 -53/0 00/1 -12/3 کنترل شیء

 <221/2 5 -55/10 91/1 -02/12 بهره حرکتی

 
 

 آزموندر پسگروهی  بینهای برای مقایسه مستقل tهای آزموننتایج  : 6جدول 

 درجه آزادی tآماره  تفاوت میانگین دو گروه متغیر
سطح 

 معناداری

 <221/2 18 02/0 02/5 جاییهجاب

 <221/2 18 83/0 12/5 کنترل شیء

 <221/2 18 51/8 02/8 بهره حرکتی
 

 بحث
سال دارای تأخیر در رشد حرکتی بود. در  8های حرکتی درشت در دختران هدف پژوهش حاضر تعیین تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر مهارت

 سر کردن، لیلی ، پریدن ،رفتن یورتمه جایی )دویدن،ههای جابمهارت های پژوهش نشان داد تمرینات ثبات مرکزی بریافتهاین راستا 
تاثیر دارد. نتایج  یسال دارای تاخیر در رشدحرکت 8های کنترل شی و به طور کلی بر بهره حرکتی درشت دختران جهیدن(، مهارت و خوردن

وص اثربخشی در خص ]19[و ساتو و همکاران ]10[، ساترباکن و همکاران]11[، شینکل و همکاران]13[پژوهش حاضر با نتایج تحقیقات بهمنی
یکی از  ]10[باشد.( ناهمخوان می1211با کار پژوهشی اشلینگ و همکاران ) کنونی ، نتایج مطالعهدیگر راستا است. از طرفیهماین تمرینات 

گروه(  نفر در هر 0ها مربوط باشد. احتمالاً حجم کم نمونه )پژوهشهای مورد استفاده در این علل ناهمخوانی ممکن است به تعداد آزمودنی
نکرده بودند، بنا بر اعتقاد خود تمرینهای آنها افراد اگرچه آزمودنی ،خوبی نشان دهده نتوانسته اثر تمرینات ثبات مرکزی بر اجرا را ب

از ها بوده است. های عملکردی افراد حجم کم نمونه و تغییرپذیری زیاد در بین آزمودنیمحققین عامل مهم در عدم بهبود معنادار در نمره
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از نتیجه حرکت  باشد. در پژوهش مذکورگیری عملکرد میتوان به آن اشاره کرد استفاده از معیارهای متفاوت برای اندازهعلل دیگری که می
گیری عملکرد حرکتی افراد استفاده شد، حال آنکه در این پژوهش از آزمون رشد حرکتی درشت که در واقع یک ابزار ارزیابی برای اندازه

ها گیری یکی از عوامل احتمالی است که ممکن است بر نتایج پژوهشبنابراین تفاوت در ابزار اندازه ؛استفاده شده است ،استدمدار ینآفر
هفته برنامه تمرینات  8آنها به بررسی  ]10[باشد.( ناهمخوان می1220تاثیر گذاشته باشد. همچنین این پژوهش با مطالعه تسی و همکاران )

اما بهبود معناداری  ،متر پرداختند 1222بال و آزمون حداکثر پاروزنی متر سرعت، پرتاب از بالای شانه مدیسن 52ر اجرای دو ثبات مرکزی ب
مذکور ممکن است ناشی از این امر باشد که  مطالعهعدم تفاوت معنادار در  ]10[را در هیچ یک از این پارامترهای اجرایی مشاهده نکردند.

رسد از آنجا که اند تا بتوانند اجرا را به طور معنادار بهبود دهند. همچنین به نظر میبه اندازه کافی کارکردی نبوده شدهانجامتمرینات 
ی تمرینی لذا دوره ؛اندی مرکزی خود نداشتهاحتمالاً ضعف چندانی در عضلات ناحیه ،کرده بودندتمرینهای این مطالعه افراد آزمودنی

هفته( ممکن است برای بهبود  8ی بر تقویت ناحیه مرکزی و در نتیجه اجرای این افراد بگذارد. طول مدت مداخله )نتوانسته تاثیر چندان
 دار عملکرد این افراد کافی نبوده باشد.امعن

افتد. یعنی اساس تعامل بین قیود تکلیف، ارگانیسم و محیط اتفاق می های حرکتی برکند که رشد مهارت( پیشنهاد می1580، 1585نیوول )
وسیله یک یادگیرنده با ه این تکلیف ب .یابد که شامل تکلیف خاصی استهای حرکتی بنیادی درون یک سیستم پویا ظهور میمهارت
های( درون سیستمهای پویا، عواملِ )خردهشود. در این رویکردِ معروف به سیستمخصوص و در یک محیط ویژه اجرا میههای بویژگی

فردی مانند درونافزایش برخی از عوامل  ]18، 19[گیر( از جمله عواملی هستند که بر رشد مهارت حرکتی تاثیر خواهند داشت.ارگانیسم )فرا
های فوقانی و تحتانی افزایش در حداکثر تعادل، حداکثر قدرت، حداکثر توان، و انتقال دادن کارآمدتر نیرو توسط ناحیه مرکزی بدن به اندام

های حرکتی بنیادی شوند، ممکن است عاملی مهم در بهبود عملکرد و اجرای مهارتنات ثبات مرکزی حاصل میکه در نتیجه تمری
وسیله مطالعات ه خوبی به ها باین فرضیه ]13[.تلقی شود ،کودکانی که در این مطالعه تحت مداخله تمرنی ثبات مرکزی قرار گرفته بودند

، تقویت عضلات عمقی، ثبات بیشتری ]3[. بنا به عقیده کیبلر و همکارانگیرندمورد حمایت قرار می ]1[و هیبز و همکارن ]3[کیبلر و همکاران
کند. مجموعه عضلات شکمی پذیری بیشتر آماده میهای تحتانی و فوقانی را برای تحرککند و این عامل اندامتنه ایجاد می را در ناحیه

گاه تکیهبا انقباض خود به ستون فقرات ثبات داده و  ،باشدشامل عضله عرضی شکمی، عضله مایل داخلی و عضله راست شکمی میکه 
-فشار داخل شکمی و تنش فاسیا سینه ،شودکند. زمانی که عضله عرضی شکمی منقبض میها فراهم میتری را برای حرکات انداممحکم

شود. سازی عضلانی میگاه محکمی برای حرکت و فعالین انقباضات قبل از حرکت اندام باعث ایجاد تکیهکمری افزایش پیدا کرده و ا-ای
عضله راست شکمی و عضلات مورب داخلی و خارجی نیز در الگوهای حرکتی خاص بر اساس حرکت اندام فعال شده و باعث کنترل قامت 

 ]0[.شودسازی عضلانی عضلات تنه میفعالثبات مرکزی باعث بهبود الگوی های های قبلی اظهار شده که برنامهشود. در پژوهشمی
سازی ، فعال]3[های کیبلر و همکارانسازی مناسب و ثبات تنه در کنترل قامت اشاره شده است. با توجه به یافتههمچنین به اهمیت فعال

سازی عضلات مرکزی برای تولید مت شده و بدن از فعالعضلات ناحیه مرکزی در الگوهای حرکتی اندام تحتانی باعث بهبود کنترل قا
های حرکتی بنیادی در گروه بهبود نمرات اجرای مهارت ]0[.شودها استفاده میگشتاور نیروی چرخشی حول بدن و ایجاد حرکت اندام

لگنی قابل -و قدرت چرخش کمریجایی و کنترل شیء( ممکن است با افزایش پایداری هآزمون جابخردهتمرینات ثبات مرکزی )در هر دو 
های پروگزیمال بدن، انتقال نیروی در جهت پروگزیمال به دیستال، ظرفیت تبیین باشد. بسیاری از عوامل مانند تولید نیرو توسط قسمت

درشت در ای و ثبات قامتی ممکن است همگی عواملی باشند که در بهبود نمرات آزمون رشد حرکتی ای، عملکرد قطعهکاهش شتاب قطعه
پذیر هستند، این که تمرینات ممکن است بر قدرت هر دو احتمال امکان ]13[.جایی و کنترل شیء تاثیر گذاشته باشندهمقیاس جابخردههر دو 

تر باعث بهبود عملکرد ای هماهنگسازی عضلات به شیوهو استقامت ناحیه مرکزی تاثیر گذاشته باشند و یا ناحیه مرکزی در نتیجه فعال
دو ممکن است تولید و انتقال نیرو را بهتر کرده باشند. تمامی این  ها شده باشد. تغییرات در هماهنگی، افزایش تولید نیرو یا هرآزمودنی

اند تأثیر آزمون گروه تجربی را توضیح دهند. این سوال که چرا برخی مطالعات نتوانستهعوامل ممکن است علت بهبود معنادار در اجرای پس
-انتخابهای تمرینی های حرکتی نشان دهند، ممکن است به علت ماهیت و نوع پروتوکلتیجه تمرینات ثبات مرکزی بر اجرای مهارتدر ن

ثباتی در تمرینات شده و تفاوت در ابزارهای مورد استفاده و شیوه افزایش دشواری تمرین در تمرینات ثبات مرکزی باشد. افزایش بی
ثبات( و در نتیجه آن افزایش دشواری تمرین و ایجاد فشار مناسب به عضلات ناحیه های بیو تمرین در محیط)استفاده از توپ سوئیسی 

 مرکزی در طول تمرینات ممکن است بر عملکرد ناحیه مرکزی تاثیر بگذارد.
کتی درشت در کودکان دارای تواند باعث بهبود بهره حربا توجه به نتایج تحقیق حاضر که نشان داد هشت هفته تمرین ثبات مرکزی می

های ورزشی کودکان این ها و برنامهتوان پیشنهاد نمود که مربیان، معلمان و تمام افراد درگیر در فعالیتتاخیر در رشد حرکتی شود، می
د این تمرینات را در شوتمرینات را در برنامه تمرینی کودکان دچار تاخیر رشد حرکتی قرار دهند. همچنین به مربیان و معلمان پیشنهاد می

شود در های حرکتی در کودکان، پیشنهاد مید. برای ایجاد شناخت بیشتر در زمینه رشد مهارتنثبات انجام دههای باثبات و بیمحیط
ث بهبود های آینده بر مکانیزم اثرگذاری و نوع تغییرات به وجود آمده بر اثر انجام تمرینات ثبات مرکزی، به عنوان عاملی که باعپژوهش
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بر  غیرههای دیگر تمرینی، از جمله تمرینات مقاومتی، استقامتی، پلایومتریک و ، پرداخته شود. همچنین روشاست شدههای بنیادی مهارت
-این، بررسی تأثیر این نوع تمرینات در گروه های بنیادی مورد بررسی قرار گرفته و با تمرینات ثبات مرکزی مقایسه شود. علاوه برمهارت

 ود در این زمینه موثر خواهد بود.های جنسیتی متفاوت در افزایش دانش موجتر و در گروههای سنی بالاتر و پایین

 گیرینتیجه
های حرکتی درشت در دختران هشت سال دارای تاخیر در تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود مهارتبه طور کلی، پژوهش حاضر نشان داد که 

های تمرینی ثبات مرکزی مختلف، بهترین روش تمرینی های آتی باید در صدد باشند تا با بررسی پروتکلهشپژو .رشد حرکتی موثر است
 برای تاثیرگذاری بر عملکرد حرکتی را مورد شناسایی قرار دهند.
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