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 مقدمه
به انجام رساندن صحیح و بهینه اهمیت اصل حفظ وضعیت قامت در 

های روزمره انسان و یا حرکات پیچیده ورزشی اثبات شده است فعالیت
ها حفظ وضعیت قامت بدن بسیار ضروری است، و در حین این فعالیت

عضلانی در از همین رو در ارزیابی و تعیین سطح عملکرد عصبی
ضروری  هاسطوح مختلف سنی و یا سطوح گوناگون در کلیه فعالیت

های مهم زندگی، حرکت است. حرکت (. همچنین از جنبه2باشد )می
یك عامل ضروری برای راه رفتن، دویدن، بازی کردن، غذاخوردن، 
ارتباط برقرار کردن با دوستان و فامیل و به طور کلی برای بقا می

مقوله کنترل حرکت به مطالعه در مورد طبیعت حرکت و طریقه  باشد.
شود. در واقع کنترل حرکت به چگونگی تنظیم و وط میکنترل آن مرب

(. برای رسیدن 11پردازد )دهی سازوکارهای دخیل در حرکت میجهت
به برتری در حرکات مهارتی، ضروری است که سیستم کنترل قامت 
مناسب و هماهنگ با حرکت عمل نماید تا موقعیت بدن در فضا حفظ 

 1عه رانی کمری لگنی(. بخش مرکزی شامل عضلات مجمو22شود )
است که در آن مرکز ثقل واقع شده و محلی است که مبدا حرکات 

(. سیستم عضلانی بخش مرکزی، موجب حمایت از ستون 16باشد )می
ا هشود. فعالیت عضلات تنه و لیگامانهای کمری میمهره بویژه مهره

های کمری در زمان ناپایداری در حفظ پایداری و کنترل قامت مهره
(. تقویت عضلات بخش مرکزی و تمرینات پایداری 13روری است )ض

کند تا منجر به به افزایش سطح قدرت عملکردی و تعادل کمك می
 (.15کنترل تعادل و افزایش عملکرد گردد )

های روزانه بوده و همچنین ناپذیر اغلب فعالیت بخش جدا 2تعادل
ه شمار شکاران بکننده در بررسی توانایی عملکردی ورزشاخص تعیین

تعادل از جمله عواملی است که نقش مهمی در تعیین (. 3،18) رودمی
و ارتقای سطح عملکرد افراد و پیشگیری از آسیب دارد به ویژه تعادل 

یا )تعادل پو)حفظ سطح اتکا در حین اجرای تکلیف عملکردی(  3پویا
 4به توانایی فرد در حفظ مرکز ثقل خود در محدوده سطح اتکای

)حفظ وضعیت روی سطح  5و نیمه پویا( 3شود( )متحرک  اطلاق می
 (.5،22) اتکای متحرک(

 عادلبر تها نجهت توسعه تعادل تمرینات متفاوتی انجام شده و اثرات آ
عادلی از جمله تمرینات ت است پویا مورد بررسی قرار گرفتهنیمه و  پویا

 ،وده استتحتانی بو قدرتی که بیشتر این تمرینات با تأکید بر اندام 
همچنین این احتمال وجود دارد که بهبود در قدرت و استقامت 
عضلانی از طریق تمرین، پایداری را بهبود بخشد. تمرینات تعادلی به 

عضلانی را برای حفظ تعادل های کنترل عصبیطور موثری مکانیسم
                                                      

1. Lumbo-pelvic-Hip (LPH) 

2. Balance 

3. Dynamic balance 

4. Base of support 

5. Semi dynamic balance 

6. Soni & hess 

7. Young 

ا ه(. تمرینات قدرتی با تقویت لیگامان24گیرد )در حین حرکت بکار می
و پایداری مفاصل و همچنین تحریك حس عمقی در برقراری تعادل 

به  های أخیر تمرینات تعادلی نیزکنند. در سالنقش بسزایی را ایفا می
های ورزشی و همچنین عنوان عنصری مهم در پیشگیری از آسیب

 (.8گیرند )طی بازتوانی مورد استفاده قرار می
منظور تعیین اثرات تمرینات ( مطالعه ای را به 2003) 6سونی و هس

پایداری بخش مرکزی بر تعادل و قامت زنان شناگر دانشگاهی در 
هفته برنامه  9این اساس از  مقایسه با گروه کنترل انجام دادند. بر

پایداری مرکزی استفاده کردند و برای اندازه تعادل پیش آزمون و پس 
که  ایج نشان دادآزمون دستگاه تعادلی بایودکس را به کار بردند. نت

برنامه روی نوسانات قامتی اثر داشته اما بر تعادل تاثیر ندارد، از این رو 
برنامه تمرین پایداری ممکن است نوسانات قامت را بهبود بخشیده 

 (.17پایداری پویا داشته باشد ) بدون آن که اثری بر
تمرینات تعادلی بر هفته  4ثیر أت 2010و همکاران در سال  7یانگ
نتایج این پژوهش  .را مورد بررسی قرار دادند 8یقامتنوسانات حفظ 

ترل کن سبب بهبودطور معناداری ه نشان داد که تمرینات تعادلی ب
-موجب بهبود سطح عملکرد در ورزش شده و در نتیجهوضعیت بدن 

های اندام تحتانی جلوگیری و از شیوع آسیبگردیده  های مختلف
 (.23) کندمی

در پژوهش خود از تمرینات تعادلی، پایداری عضلات مرکزی  9پیگارو
و ترکیبی از تعادلی و پایداری عضلات مرکزی استفاده کرده بود. تعادل 

ها بهبود داشت اما نتایج آن بین نیمه پویا بعد از برنامه تمرینی در گروه
 (.17ها معنادار نبود )گروه

و  12چرـب( و نیز 14و همکاران ) 11(، هاپس23و همکاران ) 10ترامپس
 لعمااز  ا سـپرا  دلاـتع ( در تحقیقیات خویش  بهبود10ان )رهمکا

 ند.دکر ارشگز نبد  یزـمرک هـناحی یاـتمرینه مختلف یبرنامهها
( اثر تمرینات عصبی عضلانی بر بهبود 2004و همکاران ) 13پترنو

پایداری روی یك پا را روی ورزشکاران زن جوان مورد بررسی 
قراردادند. نتایج نشان داد که شش هفته تمرین عصبی عضلانی، تعادل 

ی های کلروی یك پا را با استفاده از تست پایداری قامت در شاخص
 (.17دهد )و قدامی خلفی بهبود می

 کهند داد ننشاخود  هشوپژ ییافتههاو همکاران در  14وـــلوکآ
 نیهادموآز دیعملکر نیاناتودرد و  اهشـک بر یمرکز تثبا تتمرینا
 (.4رد )دا داریمعنا تأثیر

با توجه به اهمیت تعادل در اجرای حرکات و مهارت های ورزشی و 
عنایت به تحقیقات اندک و نظرات مختلف محققین، هنوز یك نوع 

8. Postural sway 

9. Pigharo 

10. Trampas  

11. Hoppes 

12. Brech 

13. Peterno 

14. Aluko 
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تمرین مشخص برای بهبود تعادل وجود ندارد. چنین به نظر می رسد 
که انجام این پژوهش مثمر ثمر و نتایج آن ممکن است برای کلیه 

 4تاثیر ه مقایساین تحقیق،  هدف کلیابراین افراد جامعه مفید باشد. بن
برنامه تمرینات پایداری مرکزی و تمرینات تعادلی بر تعادل نیمه هفته 

 .بود پویای دختران غیر ورزشکار

 شناسی روش
به روش نیمه تجربی و به صورت پیش و پس آزمون بر این پژوهش  

، قد 32/20+ 9/0دختر دانشجوی سالم با میانگین سنی  36روی 
انجام شد که به صورت تصادفی از  24/56+6/3 و وزن 2/5+62/160

میان دانشجویان دختر غیر ورزشکار دانشگاه فردوسی مشهد که 
شدند. بدین  علاقمند به شرکت در طرح پژوهشی بودند، انتخاب

 فرم صورت که پس از ارائه تائیدیه سلامت از پزشك و تکمیل
پرسشنامه سلامت، داوطلبین واجد شرایط، به صورت تصادفی جمعاً به 

گروه تمرینی شامل گروه تمرینی تعادلی و گروه تمرینی  2گروه،   3
 13گروه کنترل تقسیم شدند. گروه تعادلی شامل  1پایداری مرکزی و 

نفر بودند. افراد  11نفر و گروه کنترل  12وه پایداری مرکزی نفر، گر
جلسه  2هفته برنامه تمرینی خود را در  4دو گروه تمرینی به مدت 

در هفته اجراء نمودند، درحالیکه افراد گروه کنترل در ای دقیقه 45-30
و کلیه جلسات تمرینی در  این مدت هیچگونه تمرینی انجام ندادند

 و توسط یك مربی اجراء شد.یك ساعت معیّن 

  مرکزیبرنامه تمرین پایداری 

 شرکت .بودیك تمرین در هر سطح  برنامه شامل شش سطح واین 
بار در  2غاز نموده و برنامه تمرینی را آکنندگان از سطح یك تمرین را 

بار تکرار و بین هر  10ست با  3که برای هر پا  نمودندهفته تکرار 
. این تمرینات فرد را به سمت شد گرفتهدقیقه استراحت در نظر  1ست 

افق مو قدرت، ثبات مرکزی، حفظ تنش و ارتباط نرمال بین عضلات
جازه ارتباط نرمال جفت نیرو این تمرینات ا وکنندو مخالف هدایت می

 .دهندرا می برای ثبات مجموعه عضلات کمر، لگن و ران

  برنامه تمرین تعادلی

. ء شده بودبار در هفته اجرا 2که  بودتمرین تعادلی  30برنامه شامل 
ن ار زمادها، تکرارها و مقتعداد ست و همچنینتعداد تمرینات تعادلی 

تمرین به تمرین دیگر و از یك سپری شده برای هر تمرین، از یك 
ت، . این برنامه تمرینی بر روی سطح ثاببودهفته به هفته دیگر متغیر 

با چشمان باز و  ساخت کشور آمریکا، MSDمدل  1های تعادلیتخته
 .شد ءبسته اجرا

 

  آزمون تعادلی نیمه پویا

                                                      
1. Tilt board & wobble board 

2. The Biodex Stability System 

3. Tilt 

جهت ارزیابی کنترل عصبی عضلانی از  2سیستم تعادلی بایودکس
هایی که نشان دهنده توانایی ثباتی یا تعادلی شاخص طریق محاسبه

-(. همچنین ابزار معتبری برای اندازه8) باشد، طراحی شده استمی

گیری تعادل نیمه پویا است. توانایی فرد در این سیستم برای کنترل 
شود. این تیلت بعنوان انحراف از صفحه سنجیده می 3زاویه خمش

 گیریسطوح مختلف پایداری را اندازهمرکز است و درجه آن طی زمان 
ارجی خخلفی، داخلیکننده سه شاخص پایداری قدامی کند و تعیینمی

(. شاخص های ارائه شده توسط 19) و شاخص پایداری کلی است
اشد. بسیستم نشان دهنده میزان انحراف صفحه نیرو از حالت افقی می

ف شد میزان انحراها کوچکتر بابدین معنی که هرچه اندازه این شاخص
ادل بهتری های تعصفحه نیرو بیشتر بوده و در نتیجه آزمودنی از توانائی

جهت حفظ مرکز ثقل خود در یك موقعیت مرکزی برخوردار بوده 
 است. 

معتبرترین  5( آزمون ایستادن بر روی یك پا1998) 4نظراسمیته ب
بنابراین (. 21) آزمون هنگام اجرا با استفاده از سیستم بایودکس است

ویا گیری تعادل نیمه پبا توجه به نکات فوق در این تحقیق جهت اندازه
 مدلاز سیستم تعادلی بایودکس ساخت کشور آمریکا 

950-300 Balance Syatem SD, 115 VAC, 50/50HZ  استفاده
ه ای شکل باین سیستم شامل یك صفحه نیروی دایره(. 1)شکل شد

متر از زمین و داخل سانتی 20ارتفاع متر است که به سانتی 54قطر 
گیرد. این صفحه نیرو قادر است در جهات مختلف بدنه دستگاه قرار می

درجه نسبت به وضعیت افقی چرخش داشته باشد. یك  20حداکثر 
ای رایانه کوچك با کلیدها و صفحه نمایش مخصوص توسط پایه

ورد نظر فرد م زمانیکهتواند بصورت قائم در آن تعبیه شده است که می
 (. 8) ایستد، روبرو و در معرض دید وی قرار بگیردروی صفحه نیرو می

گیری تعادل نیمه پویا از آزمون تعادلی ایستادن روی یك جهت اندازه 
ها ابتدا با دو پا روی زمودنیآ. جهت اجرای آزمون، شودمیاستفاده  6پا

ار دادن مرکز ثقل خود در وسط رصفحه متحرک قرار گرفته و با ق
مودنی ، آزو دوم و ثبت محل پاشنه و زاویه بین دو انگشت اول نشانگر

بصورت ضربدر به سینه ها دست پای غیر مسلط خود را بلند کرده،
 ند.کحرک شده و شروع به لغزش میصفحه مت ،چسبیده و با زدن کلید

نوبت است که در این مدت آزمودنی سعی  3ثانیه در  20اجرای آزمون 
کند تا مرکز ثقل خود را در مرکز صفحه حفظ نماید. بین هر نوبت می
این مدت فرد  شود که درثانیه استراحت توسط دستگاه داده می 10
 را جهت استراحت تواند بدون تغییر مکان پای مسلط، پای دیگرمی

شود. ثانیه دوباره آزمون انجام می 10بعد از د و روی صفحه قرار ده
تلاش با پای مسلط  2ها لازم به ذکر است که جهت یادگیری، آزمودنی

بار تلاش آزمون را  3افراد  ،دقیقه استراحت 1انجام دادند و بعد از 
.انجام دادند

4.  Esmit 

5. Single Leg Test 

6. Single leg 
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 های تجزیه تحلیل آماری روش
ها درمحیط نرم افزار آوری و واردکردن دادهپژوهش پس از جمعدر این 

SPSS   های گرایش مرکزی واندازه برای محاسبه ،20نسخه 
 ا ازهآمار توصیفی استفاده شد. برای نرمال بودن داده پراکندگی از

سپس برای متغیرهای  اسمیرنف استفاده شد و آزمون کولموگروف
سه گروه مورد  طرفه همگن بودننرمال از روش تحلیل واریانس یک

ارزیابی قرار گرفت. از تحلیل واریانس یکطرفه برای مقایسه تغییرات 
ها درون گروهی و بین گروهی استفاده شد. سطح معناداری آزمون

05/0 P≤ .در نظر گرفته شد 

 
 1شکل 

 های تحقیقیافته
ز اهای مختلف انجام شده و مقادیر بدست آمده در هر یك نتایج تست

بیانگر  1آمده است و با توجه به نمودار  1های آزمون در جدول شاخص
-های کلی و قدامی خلفی بین گروهدار در شاخصوجود تفاوت معنی

باشد که این معناداری مربوط به گروه پایداری های تجربی و کنترل می
 مرکزی است. 

                                                      
1.   
2  
3  

 
آزمون تا  یشاز مرحله پ یاپو یمهنمرات تعادل ن یسه. مقا1نمودار

 و گروه کنترل یمرکز یداریپا ی،پس آزمون در سه گروه تعادل

 گیریبحث و نتیجه

نیمه تاثیر برنامه تمرینی پایداری عضلات مرکزی بر تعادل 
پویایدختران غیر ورزشکار تنها در گروه تمرینی پایداری مرکزی در 

( که با نتایج P≥ 05/0خلفی معنادار بود )شاخص های کلی و قدامی
( همخوانی 1999و همکاران ) 2( و رزی2000و همکاران ) 1برنبلك

( 1998) 3( و برنیر و پرین2003( و با یافته های پیگارو )5،7،15دارد )
 (.5ی ندارد )همخوان

رزی و همکاران  تعادل نیمه پویا  بر روی هر دو پا را با استفاده از  
هفته برنامه تعادلی اندازه گیری کردند  4دستگاه بایودکس قبل و بعد از 

(. پیگارو در 20) 4تعادل نیمه پویا مشاهده نمودندو بهبود معناداری در 
 5پژوهش خود از تمرینات تعادلی، پایداری عضلات مرکزی و ترکیبی

. تعادل نیمه 6از تعادلی و پایداری عضلات مرکزی استفاده کرده بود
امّا نتایج آن بین  ،ها بهبود داشتپویا بعد از برنامه تمرینی در گروه

که با نتایج ما در گروه تمرینی تعادلی و گروه ها معنادار نبود گروه
کنترل همخوانی دارد و با نتایج گروه تمرینی پایداری مرکزی در 

 (.2خلفی همخوانی ندارد ) های کلی و قدامیشاخص
برنیر و پرین حس موقعیت مفصل و پایداری قامت را در افراد دارای 

نامه تمرینی تعادلی هفته بر 6ناپایداری عملکردی مچ پا قبل و بعد از 
ها حس موقعیت مفصل و هماهنگی مورد بررسی قرار دادند، با اینکه آن

جای تعادل نیمه پویا بررسی نمودند، لیکن تفاوت و پایداری قامت را به
معناداری در حس موقعیت مفصل و پایداری قامت نیافتند ،با این حال 

د در تواننگی مینتایج  حاکی از آن است که تمرینات تعادلی و هماه
  (.7بهبود نوسان قامت موثر باشد )

از طرفی حس موقعیت مفصل و نوسان قامت، دو مولفه تعادل نیمه 
پویا هستند ، بنابراین بر اساس نتایج این پژوهش ، تنها در گروه 

رنامه ها بعد از بتمرینی تعادلی بهبودی در تعادل نیمه پویای آزمودنی

1. Belk bern 

2. Rozii 

3 . Bernir & Perin 

0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5

4

کلی قدامی خلفی داخلی خارجی

کنترل

پایداری مرکزی 

گروه تعادلی

 ینب ییراتتغ یجهت بررس یکطرفه یانسوار یلتحل یج.  نتا1جدول 

یاپو یمهتعادل ن یگروه  

 آماره
شاخص پایداری

 تفاوت
میانگین 
 مجذورات

درجه 
 آزادی

F مقدار   
سطح 

 معناداری

 کلی
585/15 بین گروهی  2 

971/3  *0/028 
758/64 درون گروهی  33 

خلفیقدامی  
608/2 بین گروهی  2 

709/3  *0/035 
602/11 درون گروهی  33 

خارجیداخلی  
476/12 بین گروهی  2 

999/2  064/0  
647/68 درون گروهی  33 

 ≥P 05/0* سطح معناداری  
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تمرینی مشاهده شد و مدت برنامه تمرینی استفاده شده در این پژوهش 
هفته مطابق با جلسات تمرینی  4جلسه تمرین در هفته به مدت  2

(. درحالیکه برنیر و پرین 15استفاده شده در برنامه تمرینی پیگارو بود )
(. 7،9هفته داشتند ) 6جلسه تمرین در هفته به مدت  3و بلك برن 

جلسه تمرین در  3زی و همکاران ینی استفاده شده توسط ررنامه تمرب
ط سهفته بود. تست استفاده شده در این پژوهش تو 4هفته به مدت 

گیری شد لذا وجود تفاوت معنادار در دستگاه تعادلی بایودکس اندازه
 هایی که در ایناز انتظار نبود. احتمالا آزمودنیتعادل نیمه پویا دور 

ر در این تند، ممکن است علت تفاوت معناداها شرکت داشپژوهش
زی و همکاران و برنیر و پرین از افرادی که پژوهش را توضیح دهند. ر

دارای ناپایداری عملکردی مچ پا بودند استفاده کردند. بلك برن و 
همکاران همانند پژوهش ما از افراد سالم استفاده نمودند، که همچون 

 یافتند. نتایج ما به تفاوت معناداری دست
اصطلاح سیستم حسی حرکتی برای توضیح روند فیزیولوژیك عصبی  

ای هرود. سیستم حسی حرکتی مکانیسمحرکتی بکار می حسی و
صبی، عدخیل در دریافت یك تحریك حسی و تبدیل آن به سیگنال 

انتقال آن از مسیرهای آوران به سیستم عصبی مرکزی، روند تلفیق به 
تی های حرکمرکزی و پاسخ وسیله مراکز مختلف در سیستم عصبی

بات های عملکردی و ثکه منجر به فعالیت عضلانی برای انجام فعالیت
های عصبی اجزاء مهمی برای گیرد. آورانشوند را در بر میمفصلی می

های حسی های عضلانی که گیرندهرکتی هستند و دوککنترل ح
یرند گباشند، به میزان زیادی تحت تاثیر اطلاعاتی قرار میعضله می

شوند. یعنی یك ارتباط های مفصلی مخابره میکه از طریق آوران
ای همفصلی تاندونی عضلانی به صورت  یك پاسخ وابران به پیام

 1ماچنر(. 1گردد )شود، بیان مییآوران که باعث کنترل پویای مفصل م
این احتمال را مطرح نمود که بروز اختلاف و تناقض در نتایج و 

هی دتواند به چگونگی الگوی توزیع عصبتحقیقات انجام شده می
 ها مرتبط باشد.تعداد مکانورسپتورهای موجود در آنساختارهای زانو و 

های حسی را از ودیهای متفاوتی از وراز آنجا که برخی افراد نسبت
تواند دلیل عدم بدست کنند، این میهای مختلف دریافت میساختار

همچنین شیوه اجرای  (.17) آمدن نتایج یکسان در تحقیقات باشد
تست تعادلی نیمه پویای استفاده شده توسط سیستم تعادلی بایودکس 
ممکن است علت تفاوت معناداری در تست تعادلی نیمه پویا را توضیح 

ها را توسط دهد. بلك برن و همکاران تعادل نیمه پویای آزمودنی
ثانیه و سطح پایداری  10سیستم تعادلی بایودکس به مدت تلاش 

دقیقه در نظر گرفته بودند  1و زمان استراحت بین تلاش ها  6صفحه 
(. این در حالی است که در پژوهش ما تعادل نیمه پویا توسط سیستم 9)

 20ر شرایطی انجام شد که آزمودنی ها سه تلاش بایودکس د  تعادلی
ثانیه بین تلاش ها انجام دادند و سطح  10ای را با مدت استراحت ثانیه

زی و همکاران تعادل نیمه پویا برای دستگاه انتخاب شد. ر 4داری پای

                                                      
1 . Machner 

را با هر دو پا با استفاده از سیستم تعادلی بایودکس در شرایطی انجام 
تلاش تمرینی قبل از اولین تلاش تستی و یك  2ا هدادند که آزمودنی

ا هتلاش تمرینی قبل از تلاش تستی دوم انجام دادند. سپس آزمودنی
در صفحه بایودکس انجام دادند   6تلاش تستی را در سطح پایداری  3
گیری تعادل نیمه پویای (. پیگارو نیز از این روش برای اندازه20)

(. باید توجه داشت که تمرینات تعادلی 5)ها استفاده کرده است آزمودنی
ا باشد. بنیازمند پاسخ های کنترل حرکتی در سطح ساقه مغز می

توان کنترل حرکتی را در تمامی سطوح استفاده از تمرینات تعادلی می
سی در های رفلکآن بهبود داد زیرا کنترل حرکتی مناسب نیازمند پاسخ

ادل اتوماتیك در سطح های وضعیتی و تعالعملسطح نخاع، عکس
شد باهای آگاهانه در سطح کورتکس ) قشر مغز( میساقه مغز و پاسخ

(20 .) 
با توجه در بکارگیری عضلات اندام فوقانی و تحتانی در تمرینات 

رو لازم است مرکزی که جهت بهبود پایداری قامت لازمند، از این
ویا از مه پبرنامه تمرینی پایداری بخش مرکزی جهت توسعه تعادل نی

نوع کاربردی )عملکردی( باشند. گرچه جهت بررسی برنامه پایداری 
مرکزی بر تعادل نیمه پویا باید تحقیقات بیشتر انجام شود و با توجه 

-به نتایج بهتر گروه تمرینی پایداری مرکزی و با تکیه بر پیشینه، می

ادل د تعتوانتوان گفت ترکیب تمرینات پایداری مرکزی و تعادلی، می
ها برای افراد غیر ورزشکار و افراد را توسعه دهد، که اینگونه برنامه

 ورزشکار مثمر ثمر خواهد بود.
در کل نتایج تحقیق حاضر نشان داد که انجام چهار هفته تمرینات 
تعادلی و پایداری مرکزی باعث بهبود برخی پارامترهای تعادلی و بهبود 

شود. برای تحقیقات آینده یفرایند تعادل و عوامل مربوط به آن م
شود این تمرینات را با یك گروه ترکیبی ) تعادلی و پایداری پیشنهاد می

رر گیری های مکتر به همراه اندازهمرکزی( و یا با دوره تمرینی طولانی
 در فواصل زمانی معین اجرا نمود.
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Abstract 

Background: 
This study aimed to compare the effect of two types of core stability and balance training program on the semi-

dynamic balance of non-athlete girls. 

Methodology: 
This quasi-experimental pre and post-test on 36 healthy female student-athlete with a mean age 20/32+0/9 in 

three groups (11 people controls group, 12 people in central sustainability group, 13 people in equilibrium 

group) Was performed The subjects in the two groups practice their training program conducted 2 sessions per 

week for 4 weeks .Before and after the training period, semi dynamic balance of subjects were evaluated using 

the Biodex system. After collecting and importing data into environment of SPSS 20.0 software, using 

statistical methods, the Kolmogorov-Smirnov test for normality of the data and the analysis of variance the 

three groups were evaluated .ANOVA and Tukey's test was used to compare changes within the group and 

between groups 

Results: 

Compare the results of the test balance, represents a significant difference in the overall index and anterior 

posterior of non-athletic girls that this meaningful comparison of the group, in favor of sustainability is central. 

Conclusion: 
According to the findings, it can be said that the core stability exercises appropriate method to enhance and 

improve balance. Hence it is necessary to develop a training program lasting central part of the semi-dynamic 

balance of functional (performance). 

Keywords: 
Athletic girls, Semi dynamic balance, Balance training, Core stability exercises. 
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