
 

 

 

 

 آموزان مدارس در دانش یو چابک یحرکت یتعادل، هماهنگ تیوضع یبررس

 یجرجافک يپورجعفر فاطمه ،يعرب آباد يمحمد صفر ي،صادق مراد محمدفرهادي،  فرهاد
 یبدن تیترب یکارشناس

 (یبدن تیرتربیدب) ستیز طیبهداشت مح یمنیا یکارشناس

 یو حرکات اصلاح یشناس بیارشد رشته آس یکارشناس یدانشجو

 یححرکات اصلا و یورزش یشتاس بیآس ارشد یکارشناس

 چکیده

آموزان به شمار  های آمادگی جسمانی و رشد حرکتی دانش ترین مؤلفه تعادل، هماهنگی حرکتی و چابکی از مهم

ارتقای های ورزشی و  ها و فعالیت های روزمره، مشارکت در بازی توجهی در انجام فعالیت روند که نقش قابل می

های  ها، علاوه بر کمک به بهبود مهارت عملکرد حرکتی آنان دارند. برخورداری از سطح مطلوب این توانایی

نفس و تقویت  های احتمالی، افزایش اعتمادبه تواند در پیشگیری از آسیب حرکتی و افزایش کارایی جسمانی، می

گیری و تکامل  جه به اهمیت دوران مدرسه در شکلهای بدنی مؤثر باشد. با تو آموزان در فعالیت مشارکت دانش

های حوزه  آموزان از ضرورت های حرکتی، بررسی وضعیت تعادل، هماهنگی حرکتی و چابکی دانش توانایی

شود. هدف مقاله حاضر، بررسی وضعیت تعادل، هماهنگی حرکتی و  وپرورش محسوب می بدنی و آموزش تربیت

ها در رشد و تکامل حرکتی آنان است. این مقاله با  یین اهمیت این مؤلفهآموزان مدارس و تب چابکی در دانش

ای و به روش توصیفی و تحلیلی به نگارش درآمده است. در این راستا، ضمن بررسی  استفاده از منابع کتابخانه

ا و نقش ه مفاهیم و ابعاد مختلف تعادل، هماهنگی حرکتی و چابکی، عوامل مؤثر بر رشد و بهبود این توانایی

های حاصل از  ها مورد توجه قرار گرفته است. یافته بدنی در ارتقای آن های منظم تربیت های بدنی و برنامه فعالیت

های رشدی  دهد که توجه هدفمند به تمرینات حرکتی متناسب با سن و ویژگی بررسی منابع نشان می

تواند  بدنی می های اصولی تربیت اجرای برنامههای کافی برای فعالیت بدنی و  سازی فرصت آموزان، فراهم دانش

ها و طراحی  زمینه ارتقای تعادل، هماهنگی حرکتی و چابکی را فراهم سازد. بنابراین، ارزیابی مستمر این مؤلفه

 .ای برخوردار است آموزان، از اهمیت ویژه های آموزشی و ورزشی متناسب با نیازهای دانش فعالیت
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 مقدمه

و  رود یانسان به شمار م یو شناخت یحرکت ،یمراحل رشد و تکامل جسمان نیتر از مهم یو نوجوان یدوران کودک

 تیفیک شیافزا ،یدر سلامت جسمان یدوران، نقش اساس نیمطلوب در ا یحرکت یها ییاز توانا یبرخوردار

 یتعادل، هماهنگ ان،یم نیا دردارد.  یروزمره و ورزش یها تیآموزان در فعال و مشارکت فعال دانش یزندگ

به شکل  کیهستند که هر  یحرکت یستگیو شا یجسمان یمهم آمادگ یها از جمله مؤلفه یو چابک یحرکت

 تیجهت و موقع عیسر رییحرکات هدفمند و تغ یاجرا دار،یپا تیدر کنترل حرکات بدن، حفظ وضع یمتفاوت

 انگریب یحرکت یاشاره دارد، هماهنگ ایو پو ستایا طیشرا ربدن د یداریحفظ پا ییبدن نقش دارند. تعادل به توانا

و  عیسر رییامکان تغ زین یمختلف بدن است و چابک یها هماهنگ حرکات اندام یو اجرا یده سازمان ییتوانا

توجه است  مدرسه از آن جهت قابل طیدر مح ها ییتوانا نیا تیاهم .سازد یشده جهت حرکت را فراهم م کنترل

از  یبه سطح مناسب یبدن تیترب ناتیو تمر یورزش یها تیفعال ها، یمشارکت مؤثر در باز یبرا زانآمو که دانش

 یهماهنگ یها که مهارت دهد ینشان م( ۱۴۰۲و همکاران ) یدارند. پژوهش قاهر ازین یحرکت یها مهارت

ارتباط دارند.  نکودکا یو اجتماع یشناخت یها ییتوانا یبا برخ ،یدست یاز جمله تعادل و چالاک ،یحرکت

را در عملکرد  ییها آموزان، تفاوت دانش یحرکت مرخین یدر بررس( ۱۴۰۱پرهون و همکاران ) نیهمچن

مورد مطالعه گزارش  یها گروه انیم یحرکت یها مهارت ریدوطرفه و سا یحرکت یهماهنگ ،یتعادل یها مهارت

توجه به  تیبر اهم ،یرانیکودکان ا یحرکت لکردعم یبا بررس( ۱۳۹۷و همکاران ) یاوجار گر،ید یاند. از سو کرده

 یها ییتوانا یابیدر ارز یرانیکودکان ا یها یژگیمتناسب با و یارهایو ضرورت استفاده از مع یتیجمع یها تفاوت

 تواند یآموزان م دانش یو چابک یحرکت یتعادل، هماهنگ تیوضع یابیاساس، ارز نیاند. بر ا کرده دیتأک یحرکت

و  ینقاط قوت و ضعف جسمان ییشناسا نهیآنان فراهم کند و زم یدرباره سطح رشد حرکت یمنداطلاعات ارزش

ش مهم ها را به وجود آورد. با توجه به نق آن یرشد یازهایمتناسب با ن ینیو تمر یآموزش یها برنامه یطراح

موجود  تیوضع یو بررس ها مؤلفه نیآموزان، توجه به ا سلامت دانش یو ارتقا یبدن یها تیمدارس در توسعه فعال

. مقاله حاضر با استفاده شود یوپرورش محسوب م و آموزش یبدن تیدر حوزه ترب یزیر برنامه یها ها از ضرورت آن

ابعاد مختلف  یبه نگارش درآمده است و تلاش دارد ضمن بررس یلیو تحل یفیو به روش توص یا از منابع کتابخانه

 یها را در رشد و تکامل حرکت و نقش آن ها ییتوانا نیا یابیارز تیماه ،یو چابک یحرکت یتعادل، هماهنگ

 کند. نییآموزان تب دانش

 

 



 

 مبانی نظري 

 یتعادل در علوم ورزش فیمفهوم و تعر

 یداریفرد در حفظ پا تیاست که به قابل یحرکت یها ییو توانا یجسمان یآمادگ یاساس یها از مؤلفه یکی تعادل

تعادل  ،یعلوم ورزش دگاهیاشاره دارد. از د یمختلف حرکت طیها در شرا اندام یریقرارگ تیبدن و کنترل وضع

 یروهایبرقرار است که فرد بتواند مرکز ثقل بدن خود را در محدوده سطح اتکا حفظ کند و در برابر ن یزمان

 انیم دهیچیحاصل تعامل پ ییتوانا نیبدن، واکنش مناسب نشان دهد. ا تیزننده وضع برهم یو خارج یداخل

روزمره و  یها تیاز فعال یاریبس یاست و در اجرا یحس یها رندهیعضلات، مفاصل و گ ،یدستگاه عصب

بلکه هنگام راه  شود، یبدون حرکت محدود نم ستادنیبه ا صرفاًدارد. تعادل  ینقش اساس یورزش یها مهارت

. در واقع، هرگونه اختلال در کند یم دایپ تیاهم زیبدن ن تیوضع رییفرود آمدن و تغ دن،یپر دن،یرفتن، دو

 یدر اجرا تیخوردن و محدود نیاحتمال زم شیموجب کاهش دقت حرکات، افزا تواند یکنترل تعادل م

حفظ مرکز ثقل بدن در محدوده سطح اتکا  ییرا تواناتعادل ( ۱۳۹۹و همکاران ) ی. طالبشود یحرکت یها مهارت

 توان یتعادل را م ن،یاند. بنابرا کرده دیبدن تأک تیدر کنترل وضع یحس یها ستمیکرده و بر نقش س یمعرف

ثبات و کنترل  ظحف یبرا یعضلان یو عصب یحس یها عملکرد دستگاه یدانست که از هماهنگ یچندبعد یتیقابل

 .ودش یحرکات بدن حاصل م

 آموزان دانش یتعادل در رشد و تکامل حرکت تیاهم

 ،یریادگیدر  یو نقش مهم شود یآموزان محسوب م دانش یرشد و تکامل حرکت یاصل یها هیاز پا یکی تعادل

 ییها تیانجام فعال یآموزان برا . دانشکند یم فایا یو تخصص یادیبن یحرکت یها و کنترل مهارت حیصح یاجرا

دارند.  ازیحفظ تعادل ن ییبه توانا یگروه یها یبالا رفتن از موانع و شرکت در باز دن،یپر دن،یمانند راه رفتن، دو

حرکات و کاهش احتمال بروز  یاجرا تیفیکنترل بدن، بهبود ک شیاز تعادل مناسب موجب افزا یبرخوردار

تا در  کند یآموزان کمک م به دانش ییتوانا نیا نی. همچنشود یحرکات نامناسب م ایاز سقوط  یناش یها بیآس

 یورزش یها تیدر فعال یشتریب نانینشان دهند و با اطم یتر مناسب یها اکنشو ر،یمتغ یحرکت یها تیموقع

رشد  یادیبن یقامت و حفظ تعادل را از اجزا یمربوط به استوار یها مهارت( ۱۳۹۹) یمشارکت کنند. پشاباد

تر  شرفتهیپ یحرکت یها ییبه توانا یابیدست یها برا مهارت نیتکامل ا تیو بر اهم کند یم یکودکان معرف یحرکت

کودکان  یاند که عملکرد تعادل در پژوهش خود نشان داده( ۱۴۰۲و همکاران ) یقاهر گر،ید یدارد. از سو دیتأک

 طیاساس، توجه به توسعه تعادل در مح نیارتباط دارد. بر ا زین یو شناخت یاجتماع یها ییابعاد توانا یبا برخ



 

آموزان در  مشارکت دانش شیو افزا یبهبود عملکرد حرکت یرابلکه ب ،یجسمان یآمادگ یارتقا یتنها برا مدرسه نه

 .است یضرور یو ورزش یآموزش یها تیفعال

 کیهر  يها یژگیتعادل و و انواع

و  ها یژگیکه هرکدام و شود یم میتقس ایو تعادل پو ستایتعادل ا یمعمولاً به دو نوع اصل یدر علوم ورزش تعادل

 ایسکون  طیبدن در شرا تیحفظ وضع ییبه توانا ستایدارند. تعادل ا یحرکت یها تیدر فعال یمتفاوت یکاربردها

ثابت  ایبدن در حالت پنجه  تیک پا، حفظ وضعی یرو ستادنیمثال، ا یاشاره دارد؛ برا ییجا با حداقل جابه

حفظ کنترل  ییبه توانا اینوع تعادل هستند. در مقابل، تعادل پو نیا یها مشخص از نمونه تیموقع کیماندن در 

 دن،یپر دن،یمانند راه رفتن، دو ییها تیو در فعال شود یگفته م تیوضع رییتغ ایبدن هنگام حرکت  یداریو پا

و پردازش  افتیرا در یطور مستمر اطلاعات حس به دیبدن با ا،یکاربرد دارد. در تعادل پو هتج رییو تغ دنیچرخ

 یاجرا یمرکز ثقل واکنش مناسب نشان دهد. هر دو نوع تعادل برا تیوضع راتییکند تا بتواند در برابر تغ

متفاوت است.  یزشور تیفعال تیها با توجه به ماه آن تیاهم زانیهستند، اما م یضرور یحرکت یها مهارت

مختلف نشان دادند که  یها در ورزشکاران رشته ایو پو ستایتعادل ا یدر بررس( ۱۳۹۳) یجانیو آذربا یاله ضیف

در ( ۱۳۹۹و همکاران ) یطالب نیمتفاوت است. همچن یرشته ورزش یها یژگیافراد با توجه به و یعملکرد تعادل

اند. در  داختهپر کیدر کنترل هر  یحس یها ستمیا و نقش سیو پو ستایجداگانه تعادل ا یپژوهش خود به بررس

 .دارد تیآموزان اهم دانش یحرکت تیوضع تر قیشناخت دق یهر دو نوع تعادل برا یابیارز جه،ینت

 تعادل یو عصب یکیولوژیزیف یمبان

 ،یطیمح یعصب ستمیس ،یمرکز یدستگاه عصب یهمکار هیاست که بر پا دهیچیپ یندیتعادل بدن فرا حفظ

 ستمیشامل س یاصل یحس ستمیسه س ند،یفرا نی. در اشود یانجام م یحس یها رندهیو گ یعضلات اسکلت

مربوط به  لاعاتبا ارائه اط یینایب ستمیدارند. س ینقش اساس یکریپ یحس ستمیو س یزیدهل ستمیس ،یینایب

 ،یدر گوش داخل یزیدهل ستمیس کند؛ یکمک م ییفضا راتییتغ صیبه تشخ ط،یبدن نسبت به مح تیموقع

 قیاز طر یکریپ یحس ستمیو س سازد یآن را فراهم م یریگ شتاب سر و جهت اطلاعات مربوط به حرکت و

فشار  زانیها و م اندام تیها، مفاصل و پوست، اطلاعات مربوط به وضع موجود در عضلات، تاندون یها رندهیگ

 یاطلاعات در سطوح مختلف دستگاه عصب نی. اکند یمنتقل م یواردشده بر سطح اتکا را به دستگاه عصب

مناسب  یعضلان یها تا پاسخ شوند یم کپارچهیپردازش و  ،یمراکز کنترل حرکت ریمخچه و سا ژهیو به ،یمرکز

حرکات، نقش  یدقت و هماهنگ ،یبند زمان میمخچه با تنظ ان،ین می. در ارندیبدن شکل بگ یداریحفظ پا یبرا

اند  در پژوهش خود نشان داده( ۱۳۹۹و همکاران ) یو کنترل تعادل دارد. طالب یدر اصلاح انحرافات حرکت یمهم



 

 یورزش تیدارد و نوع فعال تیدر کنترل پاسچر اهم یکریپ یو حس یزیدهل ،یینایب یها ستمیس ییکه کارا

دستگاه خاص  ایاندام  کیعملکرد مستقل  جهیتعادل نت ن،یبگذارد. بنابرا ریتأث ها ستمیس نیبر عملکرد ا تواند یم

 .است یعضلان یعصب یها و پاسخ یاطلاعات حس یکپارچگی بلکه حاصل ست،ین

 آموزان تعادل در دانش ییمؤثر بر توانا عوامل

 اتیو تجرب یطیمح ،یعصب ،یجسمان ،یستیاز عوامل ز یا مجموعه ریآموزان تحت تأث تعادل در دانش ییتوانا

قدرت عضلات،  ،یمرحله رشد و تکامل عصب ت،یبه سن، جنس توان یعوامل م نیا نیتر قرار دارد. از مهم یحرکت

سن و تکامل  شیاشاره کرد. با افزا یبدن تیفعال زانیها و م اندام یساختار تیوضع ،یبدن بیترک ،یریپذ انعطاف

حرکات  شوند یآموزان قادر م و دانش ابدی یبدن معمولاً بهبود م تیکنترل وضع ،یو عضلان یدستگاه عصب

در حفظ  یتحتان یها و اندام یقدرت عضلات مرکز نیاجرا کنند. همچن یشتریقت برا با ثبات و د یتر دهیچیپ

مرکز ثقل مشارکت  تیموقع میتنه و تنظ تیعضلات در کنترل وضع نیا رایدارد؛ ز یبدن نقش مهم یداریپا

کنترل  تیفیفشار واردشده به سطح اتکا و ک زانیبر م توانند یم زیپا ن یساختار یها یژگی. وزن بدن و وکنند یم

 فهان،ساله شهر اص کودکان شش یادیبن یها مهارت یدر بررس( ۱۳۹۳و همکاران ) یتعادل اثرگذار باشند. بادام

گزارش  یکودکان با سطوح مختلف شاخص توده بدن یحرکت یو هماهنگ یرا در عملکرد تعادل ییها تفاوت

 یها یسازگار تیبا تقو تواند یم یمند تعادلهدف ناتیو تمر یورزش یها تیتجربه فعال ن،یاند. علاوه بر ا کرده

با در نظر گرفتن  دیآموزان با دانش تعادل یابیارز رو، نیکمک کند. ازا ییتوانا نیبه بهبود ا یعضلان یعصب

 .آنان انجام شود یتجربه حرکت زانیو م یجسمان تیوضع ،یرشد یها یژگیو

 یحرکت یهماهنگ فیو تعر مفهوم

و  میتنظ ،یده سازمان ییاست که به توانا یعضلان یمهم دستگاه عصب یها تیاز قابل یکی یحرکت یهماهنگ

 نیمشخص اشاره دارد. ا یهدف حرکت کیبه  یابیدست یمختلف بدن برا یها هماهنگ حرکات بخش یاجرا

انجام ب و شدت مناسب یترت ،یبند مختلف با زمان یها عضلات، مفاصل و اندام تیفعال شود یموجب م ییتوانا

صرفاً به قدرت عضلات  یحرکت یاجرا کند. هماهنگ یشتریب ییو کارا یو فرد بتواند حرکات را با دقت، روان ردیگ

 یها و تجربه یکنترل عصب ،یحرکت یزیر برنامه ،یو پردازش اطلاعات حس افتیبلکه به در ست،یوابسته ن

جهت، حفظ تعادل  رییهمراه با تغ دنیدن، دومثال، گرفتن توپ، پرتاب کر یارتباط دارد. برا زیفرد ن یحرکت

مناسب باعث  یهستند. هماهنگ تیقابل نیا یها هنگام حرکت و هماهنگ کردن حرکات دست و چشم از نمونه

 یجسمان یها تیفعال یهنگام اجرا یدر مصرف انرژ ییجو دقت عملکرد و صرفه شیافزا ،یکاهش حرکات اضاف

را در  ها ییتوانا نیکودکان، ا یحرکت یهماهنگ یها مهارت یبررس در( ۱۴۰۲) ارانو همک ی. قاهرشود یم



 

اند.  قرار داده یابیمورد ارز یتعادل یها و مهارت ایاش افتیو در یریگ ها، هدف دست یمانند چالاک ییها حوزه

 یمعرف یشو ورز یتخصص یها کسب مهارت یربنایرا ز یادیبن یحرکت یها مهارت( ۱۳۹۹) یپشاباد نیهمچن

 یبرا یو عضلان یعصب یها تیفعال یساز کپارچهی ییتوانا توان یرا م یحرکت یاساس، هماهنگ نی. بر اکند یم

 .کرد فیمنظم و هدفمند حرکات بدن تعر ق،یدق یاجرا

 کودکان یو حرکت یدر رشد جسمان یحرکت یهماهنگ تیاهم

 ،یادیبن یها مهارت یریگ در شکل یا کننده نییمدرسه نقش تع نیو سن یدر دوران کودک یحرکت یهماهنگ

 ییها تیانجام فعال یآموزان برا تسلط کودک بر حرکات بدن دارد. دانش شیو افزا یجسمان یها ییتوسعه توانا

به  یورزش یها در رشته تو شرک یگروه یها یتوپ، نوشتن، باز افتیپرتاب و در دن،یپر دن،یمانند دو

حرکات با  شود یموجب م تیقابل نیاز ا یدارند. برخوردار ازین یها و دستگاه عصب اندام انیمناسب م یهماهنگ

 یحرکت یها پاسخ ،یطیمختلف مح یها تیانجام شوند و کودک بتواند در موقع یشتریب یدقت، سرعت و روان

 زانیو م را دشوار کند دیجد یها مهارت یریادگیاست  نممک یحرکت یارائه دهد. ضعف هماهنگ یتر مناسب

 ییتوانا نیرشد مناسب ا نیرا کاهش دهد. همچن یگروه یها یو باز یورزش یها تیآموز در فعال مشارکت دانش

و همکاران  یرا فراهم سازد. قاهر یبدن تیبه فعال یمند و علاقه ینفس حرکت اعتمادبه شیافزا نهیزم تواند یم

 یو عاطف یشناخت یبا ابعاد همدل یحرکت یهماهنگ یها مهارت یخود بر ارتباط برخ پژوهشدر ( ۱۴۰۲)

 یها اند که آموزش مهارت نشان داده( ۱۴۰۰نژاد ) و زارع یکوهبنان یسلطان گر،ید یاند. از سو کرده دیکودکان تأک

مؤثر  یرشد یهماهنگ ختلالا یآموزان دارا دانش یو عملکرد تعادل یدر بهبود مشکلات حرکت تواند یم یادراک

 یو حرکت یرشد جسمان یها از برنامه یعنوان بخش به دیدر مدارس با یحرکت یهماهنگ تیقوت ن،یباشد. بنابرا

 .ردیآموزان مورد توجه قرار گ دانش

 آن يو کاربردها یحرکت یهماهنگ انواع

که هرکدام در  شود یم میتقس یمختلف یها به شکل ر،یدرگ یها و اندام تیبا توجه به نوع فعال یحرکت یهماهنگ

چشم و دست است  یاز انواع مهم آن هماهنگ یکیدارند.  یکاربرد مشخص یروزمره و ورزش یها مهارت یاجرا

 ینقش دارد. هماهنگ یدست قیدق اتو انجام حرک ایمانند نوشتن، گرفتن توپ، پرتاب اش ییها تیکه در فعال

حرکت کاربرد دارد.  ریمس رییتوپ در فوتبال و تغ تیمانند شوت کردن توپ، هدا ییها در مهارت زیچشم و پا ن

مانند  ییها تیمتناوب از دو سمت بدن اشاره دارد و در فعال ایزمان  استفاده هم ییدوطرفه بدن به توانا یهماهنگ

 یده به سازمان زیبدن ن یعموم ی. هماهنگکند یم دایپ تیحرکات موزون اهم انجامو  یزن شنا، طناب دن،یدو

 یهماهنگ ن،ی. علاوه بر اشود یمربوط م تر دهیچیپ یها تیفعال یاجرا یمختلف برا یها زمان حرکات اندام هم



 

حرکات بزرگ عضلات و  یدرشت به اجرا یحرکت یحرکات کوچک و هماهنگ قیبه کنترل دق فیظر یحرکت

 ،یریگ دفها، ه دست یمانند چالاک ییها کودکان، مؤلفه یابیدر ارز( ۱۴۰۲و همکاران ) یاشاره دارد. قاهر ها اندام

 نیاند. شناخت ا کرده یبررس یحرکت یهماهنگ یها را در چارچوب مهارت یتعادل یها و مهارت ایاش افتیدر

 یحرکت یازهایمتنوع و متناسب با ن ناتیتمر یامکان طراح رایدارد؛ ز تیاهم یبدن تیمعلمان ترب یانواع برا

 .دینما ینقاط ضعف و قوت آنان کمک م تر قیدق ییو به شناسا کند یآموزان را فراهم م دانش

 یحرکت یدر هماهنگ يمرکز یعصب ستمیس نقش

 افتیدر قیاست و از طر یحرکت یهماهنگ یده کنترل و سازمان یاجزا نیتر از مهم یکی یمرکز یعصب ستمیس

حرکات هدفمند و منظم را فراهم  یامکان اجرا ،یحرکت یها ها و ارسال فرمان پردازش آن ،یاطلاعات حس

مخچه و  ،یجمله قشر حرکت زمختلف مغز، ا یها دارند و بخش ینقش اساس ندیفرا نی. مغز و نخاع در اکند یم

در صدور  ی. قشر حرکتکنند یو اصلاح حرکات مشارکت م میآغاز، تنظ ،یزیر در برنامه ،یا قاعده یها عقده

و  کند یحرکات کمک م یو هماهنگ یبند دقت، تعادل، زمان مینقش دارد، مخچه به تنظ یاراد یها فرمان

 یها رندهیاز گ یافتیاطلاعات در نینقش دارند. همچن یرکتح یالگوها میدر انتخاب و تنظ یا قاعده یها عقده

 طیشرا بدن و تیتا وضع شوند یمنتقل م یمرکز یبه دستگاه عصب یحس یها عضلات، مفاصل و اندام یحس

همراه  دنیمانند دو ده،یچیحرکات پ شود یها موجب م بخش نیا انیم یشود. هماهنگ یابیارز یدرست به یطیمح

با دقت و سرعت مناسب انجام شوند.  ،یورزش یها مهارت یتوپ در حال حرکت و اجرا نجهت، گرفت رییبا تغ

اطلاعات  یکپارچگی تیدر کنترل پاسچر، اهم یحس یها ستمینقش س یبا بررس( ۱۳۹۹و همکاران ) یطالب

 شدر( ۱۳۹۹) یپشاباد نیاند. همچن نشان داده یحرکت یها پاسخ میرا در تنظ یکریپ یو حس یزیدهل ،یینایب

. کند یم یمعرف یحرکت یادیبن یها کنترل عضلات و تکامل مهارت شیرا از عوامل مؤثر بر افزا یعصب ستمیس

 یها تیفعال قیو کنترل دق یحرکت یهماهنگ یاصل یربنایز یمرکز یعصب ستمیس حیعملکرد صح ن،یبنابرا

 .شود یمحسوب م یجسمان

 یحرکت یمؤثر بر رشد و توسعه هماهنگ عوامل

به  توان یها م قرار دارد که از جمله آن یعوامل متعدد ریدر کودکان تحت تأث یحرکت یو توسعه هماهنگ رشد

و  یحرکت یها تجربه ،یبدن تیفعال زانیم ه،یتغذ تیوضع ،یکیژنت یها یژگیو ،یرشد جسمان ،یسن، بلوغ عصب

و پردازش اطلاعات  افتیکودک در در ییتوانا ،یسن و تکامل دستگاه عصب شیآموزش اشاره کرد. با افزا تیفیک

تکرار و  نی. همچنشود یفراهم م تر دهیچیپ یها تیفعال یو امکان اجرا ابدی یو کنترل حرکات بهبود م یحس

 یالگوها تیبه تثب تواند یمتنوع و همراه با بازخورد مناسب، م یها طیدر مح ژهیو به ،یحرکت یها مهارت نیتمر



 

 ،یباز یها فراهم کردن فرصت قیاز طر زیخانواده و مدرسه ن طیکند. مح کدقت اجرا کم شیو افزا یحرکت

 تیمحدود ،یتحرک نقش دارند. در مقابل، کم تیقابل نیدر توسعه ا دیجد یها و تجربه مهارت یبدن تیفعال

 یها ممکن است روند کسب مهارت یمشکلات رشد یوزن و برخ اضافه ،یورزش تیو فعال یباز یها فرصت

شاخص توده  تیدر پژوهش خود ارتباط وضع( ۱۳۹۳و همکاران ) یمواجه سازند. بادام یبا دشوار ار یهماهنگ

و  یکوهبنان یسلطان نیاند. همچن کرده یکودکان را بررس یحرکت یماهنگو ه یادیبن یها با عملکرد مهارت یبدن

اختلال  یآموزان دارا دانش یرا در بهبود مشکلات حرکت یادراک یها آموزش مهارت یاثربخش( ۱۴۰۰نژاد ) زارع

ها  مهارت یجیآموزش تدر ،یغن یحرکت یها طیمح یساز اساس، فراهم نیاند. بر ا گزارش کرده یرشد یهماهنگ

 یحرکت یتوسعه هماهنگ یراهکارها نیتر آموزان از مهم دانش ییمتناسب با سن و سطح توانا ناتیتمر یو اجرا

 .روند یبه شمار م

 یجسمان یدر آمادگ یچابک فیو تعر مفهوم

و  عیسر رییفرد در تغ ییمرتبط با مهارت است که به توانا یجسمان یمهم آمادگ یها از مؤلفه یکی یچابک

در  تیقابل نیاشاره دارد. ا یحرکت یبدن، همراه با حفظ تعادل و هماهنگ تیوضع ایشده جهت  کنترل

حرکت خود را در  ریمس ر،یمتغ طیشرا ای یطیمح یها در پاسخ به محرک دیدارد که فرد با تیاهم ییها تیفعال

و زمان واکنش  یمانند سرعت، قدرت، تعادل، هماهنگ ییها با مؤلفه یدهد. چابک رییزمان ممکن تغ نیتر کوتاه

 یاست. برا یو عضلات اسکلت یمؤثر دستگاه عصب یدارد و عملکرد مناسب در آن مستلزم همکار یکیارتباط نزد

توپ از  افتیدر یبرا ریمس رییو تغ فیدادن از حر یعبور از موانع، جاخال دن،یهنگام دو عیجهت سر رییمثال، تغ

دانست؛  کسانی دنیصرفاً با سرعت دو دیرا نبا یهستند. چابک یورزش یها تیدر فعال یربرد چابککا یها نمونه

 زینکنترل بدن هنگام کاهش سرعت، توقف و آغاز حرکت مجدد  ،ییجا علاوه بر سرعت جابه ،ییتوانا نیدر ا رایز

مهم  یها از مؤلفه یتعادل، سرعت و توان انفجار ،یرا در کنار هماهنگ یچابک( ۱۳۹۹) یدارد. باقر تیاهم

و  عیسر رییاست که امکان تغ یبیترک یتیقابل یچابک ن،ی. بنابراکند یم یوابسته به مهارت معرف یجسمان یآمادگ

 .سازد یفراهم م یمختلف حرکت طیبدن را در شرا تیمؤثر وضع

 آموزان دانش یدر عملکرد حرکت یچابک تیاهم

 ها، یآموزان در باز در مشارکت دانش یمدرسه است که نقش مؤثر نیدر سن یمهم حرکت یها ییاز توانا یچابک

مانند فوتبال، بسکتبال،  ییها تیآموزان در فعال دارد. دانش یمختلف حرکت یها تیو موقع یورزش یها تیفعال

جهت، توقف، شروع مجدد  عیسر رییتغ یینابه توا یا مدرسه یو مسابقات ورزش زیو گر بیتعق یها یباز بال،یوال

 شیافزا ،یمناسب موجب بهبود سرعت واکنش حرکت یاز چابک یدارند. برخوردار ازیحرکت و حفظ کنترل بدن ن



 

آموزان کمک  به دانش ییتوانا نیا نی. همچنشود یم یورزش یها مؤثرتر مهارت یو اجرا ییجا جابه ییکارا

 یهماهنگ کنند و از برخوردها یطیمح طیخود را با شراحرکات  نشده، ینیب شیپ یها تیتا در موقع کند یم

 شیدر افزا تواند یم ،یعلاوه بر نقش عملکرد ی. چابکندینما یریاز دست دادن تعادل جلوگ ایناخواسته 

مدرسه مؤثر باشد.  یبدن تیترب یها تر آنان در برنامه و مشارکت فعال یحرکت یها یکودکان به باز یمند علاقه

کرده و بر ضرورت استفاده از  یآموزان معرف دانش یحرکت یرا از عوامل مهم آمادگ یچابک( ۱۳۹۹) یباقر

را  یادیبن یحرکت یها رشد مهارت( ۱۳۹۹) یپشاباد نیدارد. همچن دیآن تأک تیتقو یمناسب برا ناتیتمر

مدارس  یبدن تیترب یها رنامهدر ب یتوجه به چابک ن،ی. بنابراداند یم یتخصص یورزش یها کسب مهارت یربنایز

 .آموزان کمک کند دانش یعملکرد ورزش تیفیک یو ارتقا یحرکت یها ییبه توسعه توانا تواند یم

 یمؤثر بر چابک یو جسمان یکیولوژیزیف عوامل

ها امکان  آن یقرار دارد که هماهنگ یو جسمان یعصب ،یکیولوژیزیاز عوامل ف یا مجموعه ریتحت تأث یچابک

به قدرت و توان  توان یعوامل م نیا نیتر . از مهمسازد یبدن را فراهم م تیشده وضع و کنترل عیسر رییتغ

 بیو ترک ییجا سرعت جابه ،تعادل ،یعضلان یعصب یزمان واکنش، هماهنگ ،یعضلات، سرعت انقباض عضلان

 یلازم برا یرویجهت، ن رییتا هنگام تغ کند یبه فرد کمک م یاشاره کرد. قدرت عضلات اندام تحتان یبدن

مدت نقش  و کوتاه عیحرکات سر یدر اجرا زین یکند. توان انفجار دیتوقف و حرکت مجدد را تول ،یریگ شتاب

. از گذارد یم ریبدن تأث یده بر زمان پاسخ یحرکت یواحدها یزسا و فعال یعصب یها امیدارد و سرعت انتقال پ

بدن خود را حفظ  یداریپا ر،یمس رییفرد هنگام تغ شوند یموجب م یتعادل و کنترل عضلات مرکز گر،ید یسو

جهت اثر  رییو سرعت تغ ییجا بر سهولت جابه تواند یم زین یو نسبت وزن بدن به توان عضلان یبدن بیکند. ترک

( ۱۳۹۹) یرا دشوارتر سازد. باقر عیشتاب و توقف سر شیممکن است افزا یکه وزن اضاف یا گونه به ؛بگذارد

 یمرتبط با حرکت معرف یجسمان یو تعادل از عوامل مهم آمادگ یرا در کنار قدرت، سرعت، هماهنگ یچابک

 یبا برخ یبدن تودهشاخص  تیکه وضع دهد ینشان م( ۱۳۹۳و همکاران ) یبادام یها افتهی نی. همچنکند یم

زمان  مستلزم توجه هم یتوسعه چابک جه،یکودکان ارتباط دارد. در نت یادیبن یها و مهارت یابعاد عملکرد حرکت

 آموزان است. دانش یجسمان تیو وضع یعضلان یعصب یبه قدرت، توان، سرعت، تعادل، هماهنگ

 یدر عملکرد ورزش یرابطه سرعت، قدرت و چابک

دارند و در  گریکدیبا  یهستند که ارتباط متقابل یجسمان یمهم آمادگ یها از مؤلفه یقدرت و چابک سرعت،

 یلازم برا یروین دهد یبه فرد امکان م ی. قدرت عضلانکنند یم فایمؤثر نقش ا یعملکرد حرکت یریگ شکل

به  یو چابک دهد یممکن را نشان م نزما نیتر انجام حرکت در کوتاه ییکند؛ سرعت، توانا دیحرکات را تول یاجرا



 

سه مؤلفه در  نیاشاره دارد. ا یشده جهت حرکت همراه با حفظ تعادل و هماهنگ و کنترل عیسر رییتغ تیقابل

 ،یگروه یها یو شرکت در باز ریمس رییتغ دن،یپر دن،یهنگام دو ژهیو آموزان، به دانش یحرکت یها تیفعال

 یاجرا تیفیک تواند یم ها ییتوانا نیاز ا کیضعف در هر  رو، نی. ازارندیگ یم رزمان مورد استفاده قرا صورت هم به

 تیتقو تیبر اهم ،یجسمان یآمادگ ناتیتمر یدر بررس زین( ۱۳۹۹) یرا کاهش دهد. باقر یحرکت یها مهارت

 .کند یم دیتأک یجسمان یها ییتوانا یدر ارتقا یو هماهنگ یمانند قدرت، سرعت، چابک ییها مؤلفه

 مدرسه نیدر سن یحرکت يها رشد و تکامل مهارت مراحل

 یحرکت اتیو تجرب یطیمح ،یستیتعامل عوامل ز جهیو مستمر است که در نت یجیتدر یندیفرا یحرکت رشد

و  کنند یم دایبر حرکات بدن خود پ یشتریکنترل ب جیتدر مدرسه، کودکان به نی. در سنردیگ یشکل م

 یبا دقت و هماهنگ راو حفظ تعادل  کردن افتیکردن، در پرتاب دن،یپر دن،یرفتن، دو مانند راه ییها مهارت

 یها مهارت ،ییجا جابه یها معمولاً در سه گروه مهارت یادیبن یحرکت یها . مهارتکنند یاجرا م یشتریب

 نهیها زم مهارت نی. تسلط بر اشوند یم یبند بدن طبقه تیکنترل وضع ای یاستوار یها و مهارت ایاش یکار دست

 یحرکت یها رشد مهارت( ۱۳۹۹) یپشاباد. کند یفراهم م تر دهیچیپ یورزش یها تیفعال یریادگی یلازم را برا

ها  مهارت نیدر تکامل ا نیو بر نقش تجربه و فرصت تمر داند یکودکان م یرا از مراحل مهم تحول حرکت یادیبن

به بهبود روند رشد  تواند یدر مدارس م یبدن تیفعال یمناسب برا یها طیکردن مح فراهم ن،ی. بنابراکند یم دیتأک

 .مک کندآموزان ک دانش یحرکت

 آموزان دانش یحرکت يها ییدر بهبود توانا یبدن تیفعال نقش

آموزان است. مشارکت در  دانش یحرکت یها ییتوانا تیدر رشد و تقو یاز عوامل اساس یکیمنظم  یبدن تیفعال

کنترل  شیعضلات، افزا تیموجب تقو یورزش ناتیو تمر یگروه یها یباز دن،یپر دن،یمانند دو ییها تیفعال

 یبرا یفرصت مناسب یبدن تیعالف ن،ی. همچنشود یبدن م یها اندام انیم یو بهبود هماهنگ یعضلان ـ یعصب

که  دهد ینشان م ی. شواهد پژوهشکند یفراهم م دیجد یحرکت یالگوها یریادگیتجربه حرکات متنوع و 

و  خیش ،یجوکار تنگ کرمکودکان را بهبود بخشند.  یعملکرد حرکت توانند یهدفمند م یبدن تیفعال یها برنامه

کودکان  یحرکت یها منتخب را بر بهبود مهارت یبدن تیفعال هدور کی ریدر پژوهش خود تأث( ۱۳۹۷باقرزاده )

( ۱۴۰۱) زاده یو نماز پور نیشهرضا، پرو یسبزوار نیکردند. همچن یبررس یرشد یمبتلا به اختلال هماهنگ

ساله مورد مطالعه  آموزان پسر ده دانش یبدن تیو فعال یفهم را بر عملکرد حرکت یبرا یآموزش باز کردیرو ریتأث

 یآموزش یها متنوع و متناسب با سن در برنامه یبدن یها تیگنجاندن فعال تیبر اهم ها افتهی نی. ادادندقرار 

 .دارند دیمدارس تأک



 

 آموزان دانش یبر تعادل و هماهنگ یحرکت يها يباز ریتأث

 رایز روند؛ یکودکان به شمار م یحرکت یها ییتوانا تیتقو یبرا یآموزش یابزارها نیاز مؤثرتر یحرکت یها یباز

جهت،  رییمانند حفظ تعادل، تغ ییها مهارت نیتمر یبرا یو مشارکت فعال، فرصت مناسب زهیانگ جادیضمن ا

عبور از موانع، پرتاب و  دن،یدو دن،یپر ملکه شا ییها ی. بازکنند یحرکات فراهم م یها و هماهنگ کنترل اندام

کرده و  میصورت مستمر تنظ بدن خود را به تیتا وضع کنند یآموزان را وادار م توپ هستند، دانش افتیدر

و  یباز ریدر پژوهش خود تأث( ۱۴۰۴) یو محمود یهماهنگ سازند. خواجو یطیمح طیحرکات خود را با شرا

هدفمند در  یها تیفعال تیکردند و بر اهم یکودکان بررس هیپا یرکتح یها هدفمند را بر عملکرد مهارت نیتمر

 ییدئویفعال و یها یباز یاثربخش( ۱۴۰۰و همکاران ) یسین یلاویه نیداشتند. همچن دیها تأک مهارت نیبهبود ا

 نیا . برندمطالعه کرد ییآموزان مقطع ابتدا دانش یادیبن یحرکت یها را بر رشد مهارت یورزش هیپا یها یو باز

 تیتقو یمناسب برا یراهبرد تواند یآموزان م متنوع و متناسب با سطح رشد دانش یها یاساس، استفاده از باز

 .مدرسه باشد طیدر مح یحرکت یتعادل و هماهنگ

 یجسمان یآمادگ يدر ارتقا یتعادل ناتیتمر نقش

ثبات بدن در  یابیباز ایحفظ  ییتوانا شیکه با هدف افزا شود یگفته م ییها تیبه فعال یتعادل ناتیتمر

 تیتقو ،یعضلان ـ یدستگاه عصب رکردنیدرگ قیاز طر ناتیتمر نی. اشوند یم یطراح ایو پو ستایا یها تیوضع

مانند  ییها تی. فعالکنند یم کمک یعملکرد حرکت یبدن، به ارتقا تیو بهبود کنترل وضع کننده تیعضلات تثب

حرکات  یسطوح متفاوت و اجرا یبدن رو تیط مشخص، حفظ وضعخطو یرفتن رو پا، راه کی یرو ستادنیا

 یو دانشمند یآموزان هستند. ذوالقدر، صداقت دانش یقابل اجرا برا یتعادل ناتیاز تمر ییها شده، نمونه کنترل

 یآموزان دارا دانش یرا بر عملکرد حرکت یاصلاح ـ یتعادل خبمنت ناتیتمر ریدر پژوهش خود تأث( ۱۳۹۸)

 شیبلکه افزا شود، یتنها به بهبود تعادل محدود نم ناتیتمر نیا تیکردند. اهم یبررس یرشد یاختلال هماهنگ

در بر  زیرا ن تر دهیچیپ یها تیفعال یاجرا یبدن برا یساز و آماده خوردن نیکاهش احتمال زم ،یکنترل حرکت

و  یجسمان یآمادگ یبه ارتقا تواند یمدارس م یبدن تیدر برنامه ترب یتعادل ناتیگنجاندن تمر ن،ی. بنابراردیگ یم

 .آموزان کمک کند دانش یحرکت یها مهارت یاجرا تیفیک

 یحرکت يها بر بهبود مهارت یهماهنگ ناتیتمر ریتأث

 کیبه  یابیدست یمختلف بدن برا یها منظم حرکات بخش یو اجرا یده سازمان ییبه توانا یحرکت یهماهنگ

وابسته است و در  یو عضلان یبه عملکرد مناسب دستگاه عصب ییتوانا نی. اشود یهدف مشخص گفته م

 یهماهنگ ناتیدارد. تمر تیاهم یبیو انجام حرکات ترک دنیپر دن،یتوپ، دو افتیمانند پرتاب و در ییها تیفعال



 

 توانند یحرکت، م یدقت اجرا شیو افزا یحرکت یبند تکرار حرکات هدفمند، بهبود زمان یفرصت برا جادیبا ا

 یدر پژوهش خود اثربخش( ۱۴۰۰نژاد ) و زارع یکوهبنان یکنند. سلطان تیآموزان را تقو دانش یحرکت یها مهارت

کردند.  یرشد بررس یاختلال هماهنگ یآموزان دارا دانش یحرکت کلاترا بر بهبود مش یادراک یها برنامه مهارت

 یرا بر مهارت حرکت افتهی و رقابت سازمان یعمد یباز ،یعمد نیتمر ریتأث( ۱۳۹۹و همکاران ) ییرضا نیهمچن

کودکان  ییو متناسب با سطح توانا شده یزیر برنامه ناتیتمر تیمطالعات اهم نیکودکان مطالعه کردند. ا فیظر

 .دهند ینشان م یرا در بهبود عملکرد حرکت

 آموزان دانش یدر توسعه عملکرد حرکت یچابک ناتیتمر نقش

 تیوضع ایشده جهت  و کنترل عیسر رییتغ ییاست که به توانا یجسمان یمهم آمادگ یها از مؤلفه یکی یچابک

 یها دنیدو ،یتوپ یها یمانند باز ییها تیدر فعال ییتوانا نیاشاره دارد. ا یبدن همراه با حفظ تعادل و هماهنگ

معمولاً شامل  یچابک ناتیدارد. تمر یا ژهیو تیاهم یناگهان یرهایمس رییعبور از موانع و تغ ،یوبرگشت رفت

 یالگوها یو اجرا یداریشن ای یدارید یها جهت در پاسخ به محرک رییتغ گزاگ،یز دنیموانع، دو انیحرکت م

 یحرکت یکنترل بدن، سرعت واکنش و هماهنگ تواند یم ناتیتمر نیمنظم ا یمتنوع هستند. اجرا یحرکت

و  ۴×۹ ی، از آزمون چابک(۱۴۰۳و نافع آقبلاغ ) انیآتشگاه ،یغن حاج وهشآموزان را بهبود بخشد. در پژ دانش

سال استفاده شده است.  ۱۲تا  ۹دختران  یعملکرد تیاز ظرف یبخش یابیارز یبرا گزاگیز یل یآزمون ل

مرتبط با  یها آموزان را با استفاده از آزمون دانش یعملکرد حرکت( ۱۴۰۱شهرضا و همکاران ) یسبزوار نیهمچن

آموزان  دانش ییمتناسب با سن و توانا یچابک ناتیاساس، تمر نیکردند. بر ا یبررس یو چابک یحرکت یها تهارم

 .مدارس باشند یبدن تیترب یها مؤثر از برنامه یبخش توانند یم

 یو چابک یحرکت یبر تعادل، هماهنگ تیسن و جنس ریتأث

. با شوند یکودکان و نوجوانان محسوب م یحرکت یها ییتوانا تیمؤثر بر وضع یاز عوامل فرد تیو جنس سن

 تواند یم شتریب یحرکت یها و کسب تجربه یقدرت عضلان شیافزا ،یعضلان ـ یسن، رشد دستگاه عصب شیافزا

 کسانیآموزان  ها در همه دانش ییتوانا نیسرعت رشد ا حال، نیشود. باا یو چابک یموجب بهبود تعادل، هماهنگ

ممکن  زین تیدر آن نقش دارند. جنس زین نیتمر یها و فرصت یبدن تیفعال زانیم ،یفرد یها و تفاوت ستین

در  ییها ها با تفاوت و ورزش ها یمشارکت در باز زانیو م یبدن تیفعال یالگوها ،یستیز یها تفاوت قیاست از طر

 یتیو ترب یطیمح طیو مستقل از شرا یصورت قطع به توان یها را نم تفاوت نیاهمراه باشد؛ البته  یعملکرد حرکت

مرتبط  یعملکرد یها تفاوت یسال، برخ ۱۲تا  ۹در مطالعه دختران ( ۱۴۰۳و همکاران ) یغن کرد. حاج ریتفس



 

 یحرکت یها ییتوانا یابیارز ن،یو پرتاب مشاهده کردند. بنابرا گزاگیز یل یمانند ل ییها با سن را در آزمون

 .انجام شود یفرد یها و تفاوت تیبا درنظرگرفتن سن، جنس دیآموزان با دانش

 یحرکت يها ییبر توانا یبدن بیو ترک يکریپ يها شاخص ریتأث

 ریتأث یحرکت یها مهارت یاجرا تیفیبر ک توانند یهستند که م یاز عوامل یبدن بیو ترک یکریپ یها یژگیو

ممکن است با  ،یبه توده بدون چرب یو نسبت توده چرب یمانند قد، وزن، شاخص توده بدن ییها بگذارند. شاخص

که با  یوزن بدن در صورت شیمثال، افزا یارتباط داشته باشند. برا یو هماهنگ یتعادل، چابک رینظ ییها ییتوانا

جهت و حفظ تعادل  رییمانند پرش، تغ یحرکات یهمراه نباشد، ممکن است اجرا یمتناسب قدرت عضلان شیافزا

اثر  تیبر مرکز ثقل بدن و کنترل وضع تواند یم زیها ن نسبت اندام رییرشد قد و تغ گر،ید یکند. از سورا دشوارتر 

کودکان  یادیبن یها مهارت یشاخص توده بدن را بر اجرا ریتأث یدر پژوهش( ۱۳۹۳) کارانو هم یبگذارد. بادام

 یعملکرد تیظرف یابیدر ارز( ۱۴۰۳و همکاران ) یغن حاج نیکردند. همچن یساله شهر اصفهان بررس شش

مورد  یعملکرد یها را در کنار آزمون یمانند قد، وزن و شاخص توده بدن ییها سال، شاخص ۱۲تا  ۹دختران 

آنان، ممکن  یکریپ یها یژگیآموزان بدون توجه به و دانش یحرکت تیوضع یبررس ن،یتوجه قرار دادند. بنابرا

 .ارائه دهد یجسمان یها ییناقص از توانا یریاست تصو

 آموزان دانش یحرکت تیدر وضع یبدن تیفعال زانیو م یسبک زندگ نقش

 یحرکت یها ییبر رشد و حفظ توانا رگذاریروزانه از عوامل مهم تأث یبدن تیفعال زانیو م یزندگ سبک

 یتحرک مانند تماشا کم یها تیاز زمان خود را به فعال یتوجه که بخش قابل یآموزان هستند. کودکان دانش

 یدهند، ممکن است فرصت کمتر یاختصاص م رفعالیغ یا انهیرا یها یاستفاده از تلفن همراه و باز ون،یزیتلو

 یها یداشته باشند. در مقابل، مشارکت منظم در باز یجسمان یآمادگ تیو تقو یحرکت یها مهارت نیتمر یبرا

و قدرت  یچابک ،یرشد تعادل، هماهنگ نهیزم تواند یزمره مرو یبدن یها تیو فعال یگروه یها فعال، ورزش

 ییدئویفعال و یها یخود نشان دادند که باز یدر بررس( ۱۴۰۰) رانو همکا یسین یلاویرا فراهم کند. ه یعضلان

 نیآموزان اثرگذار باشند. همچن دانش یادیبن یحرکت یها بر رشد مهارت توانند یم یورزش هیپا یها یو باز

 یو عملکرد حرکت یبدن تیفعال یرا در ارتقا محور یباز کردینقش رو( ۱۴۰۱شهرضا و همکاران ) یسبزوار

 یاز راهبردها یکی تواند یفعال در خانواده و مدرسه م یسبک زندگ جیترو ن،یکردند. بنابرا یبررس زانآمو دانش

 .باشد لیدر دوران تحص یحرکت یها ییاز ضعف توانا یریشگیپ یمؤثر برا

 

 



 

 آموزان تعادل در دانش یابیارز يها و آزمون ها روش

 طیحفظ ثبات بدن در شرا ییکه توانا شود یانجام م ییها آموزان با استفاده از آزمون تعادل در دانش یابیارز

رفتن پاشنه به  راه م،یخط مستق یرفتن رو پا، راه کی یرو ستادنی. آزمون اکنند یم یریگ را اندازه ایو پو ستایا

 یابیهستند. در ارز ییتوانا نیدر سنجش ا جیرا یها وشاز جمله ر ییجا بر جابه یمبتن یتعادل یها پنجه و آزمون

از  ایتعادل پو که یدرحال رد؛یگ یمورد توجه قرار م ییجا بدن بدون جابه تیزمان حفظ وضع مدت ستا،یتعادل ا

در ( ۱۴۰۳و همکاران ) یغن . حاجشود یم دهیسنج تیوضع رییغحفظ ثبات هنگام حرکت و ت ییتوانا قیطر

خط  یرفتن رو مانند تعادل با چشم بسته و راه ییها سال از آزمون ۱۲تا  ۹دختران  یردعملک تیمطالعه ظرف

 یابیو هدف ارز ییاجرا طیشرا ،یجسمان ییبا توجه به سن، توانا دیاستفاده کردند. انتخاب آزمون مناسب با

آموزان و  دانش جینتا سهیاجرا شوند تا امکان مقا کسانیها با دستورالعمل  لازم است آزمون نی. همچنردیصورت گ

 .آنان فراهم شود یعملکرد راتییتغ یبررس

 یو چابک یحرکت یسنجش هماهنگ يها و آزمون ها روش

دارد که بتوانند دقت، سرعت، کنترل و  ازین ییها به استفاده از آزمون یو چابک یحرکت یهماهنگ سنجش

توپ،  افتیمانند پرتاب و در ییها آزمون ،یسنجش هماهنگ یکنند. برا یابیحرکات بدن را ارز یده سازمان

 زین یچابک یابی. در ارزرندکاربرد دا یادیبن یحرکت یها مهارت یها و آزمون یبیحرکات ترک یاجرا ،یل یل

. رندیگ یموانع مورد استفاده قرار م انیم گزاگیو حرکت ز ۴×۹آزمون  ،یوبرگشت رفت دنیمانند دو ییها آزمون

 یو چابک گزاگیز یل یتوپ، ل افتیپرتاب و در رینظ ییها در پژوهش خود از آزمون( ۱۴۰۳و همکاران ) یغن حاج

و همکاران  یسین یلاویه نیسال استفاده کردند. همچن ۱۲تا  ۹ تراندخ یعملکرد تیظرف یابیارز یبرا ۴×۹

استفاده  یاوزرتسک ـ نکسیآموزان از آزمون برون دانش یادیبن یحرکت یها رشد مهارت یبررس یبرا( ۱۴۰۰)

نقاط قوت و  ییآموزان، امکان شناسا دانش یسن یها یژگیمعتبر و متناسب با و یها آزمون یریکارگ کردند. به

 .کند یممناسب را فراهم  ینیتمر یها برنامه یو طراح یضعف حرکت

 یو چابک یحرکت یتعادل، هماهنگ يمدارس در ارتقا یبدن تیترب يها برنامه نقش

آموزان دارند.  دانش یحرکت یها ییو توسعه توانا تیتقو ،ییدر شناسا یمدارس نقش مهم یبدن تیترب یها برنامه

بهبود تعادل،  نهیزم توانند یم ه،یپا یها منظم و آموزش مهارت یبدن تیکردن فرصت فعال ها با فراهم برنامه نیا

 ها، تیمانند تنوع فعال یبه عوامل یبدن تیترب یاه برنامه یکنند. اثربخش جادیرا ا یو چابک یحرکت یهماهنگ

وابسته است.  یبودن امکانات ورزش آموزش معلم و فراهم تیفیآموزان، ک دانش ییبا سن و توانا ناتیتناسب تمر

 یمحتوا تواند یجهت م رییتغ ناتیو تمر یهماهنگ یها تیفعال ،یتعادل ناتیهدفمند، تمر یها یاستفاده از باز



 

در دوران  یادیبن یحرکت یها رشد مهارت تیبر اهم( ۱۳۹۹) یکند. پشاباد تر یرا غن یبدن تیجلسات ترب

مناسب مورد  ناتیتمر قیرا از طر یجسمان یآمادگ یها مؤلفه تیتقو زین( ۱۳۹۹) یو باقر کند یم دیتأک یکودک

بهبود  رهدفمند را د نیو تمر یباز تیاهم( ۱۴۰۴) یو محمود یخواجو نی. همچندهد یتوجه قرار م

 یازهایو متناسب با ن یمنظم، علم یها برنامه یطراح ن،یاند. بنابرا کرده یکودکان بررس هیپا یحرکت یها مهارت

 کند. فایآنان ا یحرکت تیوضع یدر ارتقا ینقش مؤثر تواند یآموزان م دانش یرشد

 يریگ جهیو نت يبند جمع

آموزان هستند که  دانش یجسمان یو آمادگ یرشد حرکت یاساس یها از مؤلفه یو چابک یحرکت یهماهنگ تعادل،

از سلامت  یو برخوردار یورزش یها تیمشارکت در فعال ،یحرکت یها مهارت حیصح یدر اجرا ینقش مهم

از  یعوامل مختلف ریتأث حتآموزان ت دانش یحرکت تیکه وضع دهد یها نشان م مؤلفه نیا یدارند. بررس یجسمان

قرار دارد.  نیتمر یها و فرصت یسبک زندگ ،یبدن تیفعال زانیم ،یکریپ یها یژگیو ت،یجمله سن، جنس

مورد  یآموزش یزیر و برنامه یابیهنگام ارز دیآموزان با دانش یدر رشد و عملکرد حرکت یفرد یها تفاوت رو، نیازا

 یتعادل، هماهنگ یتخصص ناتیهدفمند و تمر یحرکت یها یباز ظم،من یبدن تیفعال نی. همچنردیتوجه قرار گ

 در.داشته باشند ینقش مؤثر یجسمان یآمادگ شیو افزا یحرکت یها ییدر بهبود توانا توانند یم یو چابک

در  یتوجه قابل تیآموزان، مسئول دانش تیرشد و ترب یها طیمح نیتر از مهم یکیعنوان  مجموع، مدارس به

و متناسب  یمتنوع، علم یبدن تیترب یها برنامه یآنان بر عهده دارند. اجرا یحرکت یها ییتوانا تیو تقو ییشناسا

مستمر  یابیو ارز یورزش یها تیفعال یبراکردن امکانات مناسب  آموزان، فراهم دانش یرشد یها یژگیبا و

کمک کند.  یحرکت یها از ضعف یریشگیو پ یسطح عملکرد جسمان یبه ارتقا تواند یم یحرکت تیوضع

تنها موجب  مدارس، نه یآموزش یها در برنامه یو چابک یحرکت یمند به تعادل، هماهنگ توجه نظام ن،یبنابرا

 شیفعال، افزا یسبک زندگ یریگ شکل ساز نهیبلکه زم شود، یم وزانآم دانش یورزش یها تیفعال تیفیبهبود ک

 خواهد بود. ندهیآ یها در سال یسلامت جسمان تیو تقو یبدن یها تیمشارکت در فعال
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