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Abstract 

Purpose: During elementary school years, children experience rapid physical, cognitive, and 

intellectual growth compared to later years, with a high ability to adapt. Therefore, physical 

activities during this period are crucial. The aim of this research was to investigate the impact of 

Barreausol exercises on balance and motor coordination in girls aged 10-12 years. 

Methods: This study, in terms of its objective, was of an applied nature with a semi-experimental 

research design conducted using a pre-test-post-test with a control group. Twenty-four female 

students with a mean age of 10.71±0.806 were conveniently selected and randomly divided into two 

groups of 12, an experimental group, and a control group. A pre-test was conducted on both groups 

using the Sharpened Romberg Balance Test, Star Dynamic Balance Test, and Motor Coordination 

Test (KTK). The experimental group engaged in Barreausol exercises for 8 weeks, and at the end of 

the final week of intervention, a post-test similar to the pre-test was conducted on both groups. 

Results: Confirming the normal distribution of the data using the Shapiro-Wilk test (P<0.05), the 

results of the multivariate analysis of variance in the factors of static balance (P=0.007), dynamic 

balance (P=0.001), and motor coordination (P<0.001) showed that the experimental group had 

better performance in the post-test compared to the control group. Additionally, intragroup changes 

in the experimental group were significant in all variables (P<0.05). 

Conclusion: Overall, the results showed that Barreausol can be used as an exercise to improve the 

motor skills of 10-12-year-old girls in this study. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

During elementary school years, children 

experience rapid physical, cognitive, and 

intellectual growth compared to later 

years, with a high ability to be corrected 

in the early stages. Therefore, physical 

activities during this period are 

particularly important, as adolescence 

requires the development of motor skills 

established in childhood. Learning 

movements during this time is twice as 

crucial. "Barreausol" is a French term 

where "barre" means bar, "au" means on, 

and "sol" means ground, referring to basic 

ballet movements transferred from the 

barreausol to the ground. These exercises 

involve endurance stretching movements 

that continuously work opposing muscles 

(extensors and flexors). The primary 

advantage of barreausol over ballet is the 

reduced risk of toe, muscle, and joint 

damage, abnormal torso rotation, and 

spinal issues. Movement development 

occurs in the first decade of life, and 

balance control stabilizes around 7-10 

years of age. Balance, a fundamental 

skill, is essential for maintaining posture 

in static and dynamic positions. Different 

motor systems are engaged in any sport 

based on environmental and skill 

requirements. Special sensory motor 

challenges are crucial for optimal balance 

development, and training experiences 

can enhance balance through improved 

neuromuscular coordination. Muscles 

affecting the hip joint, knee, and ankle 

play a vital role in regulating body 

balance. Therefore, this study aimed to 

investigate the impact of barreausol 

exercises on the balance and motor 

coordination of girls aged 10-12 years. 

Materials and Methods 

This study, in terms of its objective, was 

of an applied nature with a semi-

experimental research design conducted 

using a pre-test-post-test with a control 

group. Twenty-four female students with 

a mean age of 10.71±0.806 were 

conveniently selected and randomly 

divided into two groups of 12, an 

experimental group, and a control group. 

A pre-test was conducted on both groups 

using the Sharpened Romberg Balance 

Test, Star Dynamic Balance Test, and 

Motor Coordination Test (KTK). 

In this study, children meeting the entry 

criteria were enrolled in the intervention. 

Before the tests, they warmed up with 

stretching-movement exercises for 10 

minutes. All tests were conducted 

barefoot in the morning. The examiner 

provided verbal instructions and 

demonstrated correct techniques to 

familiarize participants with the training 

method and measurement tools. The 

experimental group engaged in barreausol 

exercises for eight weeks (three 45-

minute sessions per week), while the 

control group remained inactive. 

Barreausol exercises were performed using 

a barreausol and ballet shoes for lower 

limb protection, conducted virtually due 

to the pandemic. Balance and motor 

coordination tests were conducted for 

both groups after the training period, 

similar to the pre-test, to control 

environmental factors. 

Results 
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The results showed that significant effects 

of the test, test*group interaction, and 

experimental conditions. Pairwise 

comparisons revealed a significant 

improvement in static balance in the 

experimental group post-intervention, 

with no change in the control group. 

Dynamic balance scores also significantly 

increased in the experimental group. 

Motor coordination performance showed 

a significant improvement in the 

experimental group from pre to post-test. 

Conclusion 

In conclusion, barreausol exercises 

positively impact motor coordination 

skills and balance in girls aged 10-12. 

These findings challenge genetic 

determinism in motor development, 

emphasizing the role of the environment. 

Barreausol exercises, with their diverse 

movements and effects on opposing 

muscles, significantly enhance motor 

development and improve balance, 

coordination, agility, flexibility, and 

overall motor skills in children. While 

limitations exist, such as the limited 

number of studies on barreausol and the 

impact of the pandemic, this research 

suggests that barreausol exercises can 

lead to progress in static and dynamic 

balance and motor coordination. Caution 

is advised when generalizing these 

findings to other populations, and further 

research is needed to explore the benefits 

of barreausol exercises for younger 

children. 
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 31/10/0411پذیرش: تاریخ   ، 00/10/0411لاح: اصتاریخ  ، 14/14/0411دریافت: تاریخ 

 چکیده

 بوده برخوردار بیشتری سرعت بعد از های سال به نسبت کودک عقلانی و شناختی، جسمانی رشد دبستان سنین در :هدف

 اهمیت مقطع، این در حرکتی های فعالیت، در نتیجه .است بالا العاده فوق ابتدایی مقطع در کودکان پذیری اصلاح قابلیت و

 .سال بود 01-02دارد. لذا هدف این پژوهش بررسی تاثیر تمرینات باراوسل بر تعادل و هماهنگی حرکتی دختران  ای ویژه

پس آزمون با  -نیمه تجربی به صورت پیش آزمون قیطرح تحقبا  یبه لحاظ هدف از نوع کاربرد حاضر پژوهش: ها روش

صورت بهبه صورت در دسترس انتخاب و  00/01±016/1میانگین سنی  دانش آموز دختر با 24شد.   گروه کنترل انجام

تقسیم شدند. پیش آزمون از هر دو گروه با استفاده از آزمون تعادل  گروه کنترل و آزمایش ینفر 02تصادفی به دو گروه 

هفته به  0به مدت  ( به عمل آمد. گروه آزمایشKTKستاره و آزمون هماهنگی حرکتی ) یایستا شارپندرومبرگ، تعادل پویا

 و در پایان هفته آخر مداخله، پس آزمون همانند پیش آزمون از هر دو گروه گرفته شد. تمرینات باراوسل پرداختند

نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب در  (P>11/1با تایید توزیع طبیعی داده ها توسط آزمون شاپیروویلک ) :یافته ها

نشان داد گروه آزمایش  (P<110/1)و هماهنگی حرکتی ( =110/1P)تعادل پویا  ،(=P 110/1)فاکتورهای تعادل ایستا 

نسبت به کنترل عملکرد بهتری در پس آزمون داشت. همچنین تغییرات درون گروهی در گروه آزمایش در تمامی متغیرها 

 (. P<11/1معنی دار بود )

به عنوان تمرینی جهت بهبود مهارت های حرکتی دختران  به طور کلی نتایج نشان داد که  باراوسل می تواند :نتیجه گیری

 سال مورد آزمایش در این تحقیق استفاده شود. 01-02

 (، کودکی ثانویه، تعادل، حس عمقی.KTKباراوسل، آزمون هماهنگی حرکتی) :های کلیدیواژه
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 قدمهم

 عقلانی و شناختی، جسمانی رشد دبستان سنین در

 بیشتری سرعت بعد از های سال به نسبت کودک

 مقطع در کودکان پذیری اصلاح قابلیت و بوده برخوردار

 های فعالیت ،در نتیجه .است بالا العاده فوق ابتدایی

 که جا آن دارد. از ای ویژه اهمیت مقطع، این در رکتیح

 توانایی رشد مستلزم نوجوانی، در حرکت بالای قابلیت

 در حرکات یادگیری است. کودکی دوران در حرکتی های

 0گالاهو .پیدا می کند چندانی زمانی اهمیت دو برهه این

 پالایش مرحله عنوان تحت ثانویه کودکی دوران از

 های آگاهی که معنی این به برد. می امن حرکتی مهارت

کرده در  کسب اولیه کودکی مرحله در فرد که حرکتی

 و تفریحی های فعالیت با و شده پالایش این مرحله

 که هایی ورزش از یکی. (0،2) شود می داده وفق ورزشی

 شود می ها اندام یکنواختی و هماهنگی تقویت باعث

 تعادل ین حفظپژوهش های پیش طبق است. 2باله ورزش

 ورزشی رشته این دستاوردهای ترین مهم از هماهنگی و

 به نیز را اندام تناسب و ظرافت آن بر علاوه که است

 سیستم بهبود باعث باله آموزش(. 3) دارد دنبال

 های گیرنده در خون گردش بهبود و فیزیولوژیکی

 شود می تحتانی اندام نواحی مفاصل و عضلات ،تاندون

 دهد می نشان گذشته اتمطالع نتایج کلی طور به .(4)

 الگوهای از بسیاری حاوی که این دلیل به باله ورزش

 و لگن عصبی مسیرهای و عضلات و است جانبی حرکات

 عصبی سیستم بهبود باعث کند می فعال را پا مچ

. (3،4) شود می هماهنگی و تعادل بهبود و عضلانی

، او به لهیم یبار به معنلغتی فرانسوی است  3باراوسل

)حرکات پایه  می باشد نیزم یبه معن سلو  معنی روی

ورزش باله که از کنار میله به سطح زمین منتقل شده 

 حرکات کششی استقامتی شامل تمرینات این .است(

 مخالف و موافق عضلات مداوم بر طور به که است

 برتری .(1) شود می انجام )دورشونده و نزدیک شونده(

 به عدم آسیب باله، به نسبت باراوسل() ورزش این غالب

پا و عضلات و مفاصل ناحیه تحتانی بدن،  انگشتان

 گونه همان .چرخش ناهنجار تنه وستون فقرات می باشد

 می رخ زندگی اول دهه در حرکات توسعه شد اشاره که

 .شود می تثبیت سالگی0-01 در نیز تعادل کنترل و دهد

 ناپذیر جدایی شبخ، پایه مهارت یک عنوان به تعادل

 قامت حفظ از است عبارت( و 6) است حرکات تمام

 های نیاز پویا. و ایستا موقعیت دو هر طول در مطلوب

 سیسم شود می سبب ورزشی هر در مهارتی و محیطی

 های چالش شوند.درواقع درگیر متفاوتی حرکتی های

 مهم تعادل بهینه توسعه برای  حرکتی حسی ویژه

 عصبی هماهنگی افزایش با یتمرین تجارب هستندو

این موضوع  می شوند. منجر تعادل بهبود به عضلانی

زانو و  ،روشن است که عضلات عمل کننده در مفصل ران

 مچ پا نقش اساسی را در تنظیم تعادل بدن ایفا می کنند

 عملکرد کننده تعیین عوامل ترین مهم دیگراز یکی .(0)

 آمادگی از ای جنبه عنوان به بدن رشد و حرکتی

 از 4تروی است. تعریف حرکتی هماهنگی، جسمانی

 در ها اندام و بدن یابی طرح از است عبارت هماهنگی

 . هماهنگی(0) محیطی رخدادهای بااشیاءو ارتباط

 همزمان را آن افراد که است هایی توانایی از یکی حرکتی

 می کسب متعددی عوامل تعامل اثر در سن افزایش با

 بزرگی سهم تواند می ورزشی و کتیحر مداخلات و کنند

 نقش به توجه . با(9) باشد داشته فاکتور بهبوداین در
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 چنین سنجش حرکتی، تعادل و هماهنگی کلیدی

 نقش می تواند دبستان سنین و کودکی در هایی مهارت

 برنامه اعمال و حرکتی تاخیرهای تشخیص در مهمی

 کودکان آینده بدنی فعالیت بر و کند ایفا ای مداخله های

 تمرینات باراوسل و بودن . گروهی(01) بگذارد تاثیر نیز

 همچنین به ریتم، و دیگران با شدن هماهنگ برای تلاش

 هایی ویژگی از باراوسل حرکات طراحی و پیوستگی هم

 بخشی  انگیزه به منجر تواند می که رود می شمار به

 این گنجاندن با نهایت ودر شود ورزشکاران و کودکان

 می موسسات و مدارس بدنی تربیت برنامه در نتمری

 موجب ،جسمانی آمادگی فاکتورهای بهبود بر علاوه توان

 و ورزش به آنان گرایش و کودکان روانی سازگاری

 و زنان با توجه به این امر که .(0) شد بدنی فعالیت

 خطر معرض در و تر تحرک کممردان  به نسبت دختران

 شرایط هستند تحرکیبی  از ناشی آسیب های بیشتر

اهمیت  دختران به کند می ایجاب اجتماعی حاضر

باراوسل با تاکید بر وضعیت خنثی و ثابت  .دهیم بیشتری

انقباضات کف لگن و عضلات عرضی شکم  ،ستون فقرات

 این ورزش، ثابت شده یکی از تاثیراتصورت می گیرد و

شکم و فیله  ناحیه مرکزی بدن، افزایش قدرت عضلات

را درگیر می ناحیه مرکزی بدن  ی کهتمرینات.ت اس کمر

تاثیر  نیز  مکانیک و پایداری عصبی عضلانی بر  ،کند

در عملکرد اندام  حولکه این امر موجب ت .گذار است

مفاصل بشر به طور . (00) های فوقانی و تحتانی می شود

معمول، تمایل به فلکشن و خم شدن دارند لیکن، در این 

ال حرکات اکستنشن با زوایای رشته ورزشی با اعم

مختلف و تکرارهای متناوب ازبه وجود آمدن این عارضه 

خودداری می شود. باراوسل الگوی رشد حرکتی انسان را 

 نشسته و خوابیده صورت به حرکات رعایت می کند و

این امر به این  شود. می  انجام  زمین سطح روی

ار معناست که لزومی ندارد فردآمادگی جسمانی بسی

بالایی داشته باشد.که این نکته می تواند فرصتی برای 

همه گیر شدن این رشته ورزشی شود و افراد با حداقل 

توانایی حرکتی و محدودیت های حرکتی بعد از بی 

و از آتروفی  تمرینی بتوانند از این ورزش استفاده کنند

 ریتاث  یسراج و فراهان عضلات خود جلوگیری کنند.

 یبدن بیو ترک یریسل را بر انعطاف پذباراو ناتیتمر

 دندیرس جهینت نیکردند و به ا یورزشکار بررس ریزنان غ

 یدار یمعن ریتاث آن ها یریبر انعطاف پذ باراوسلکه 

 ناتیتمر رینژاد به تاث یو مهدو یمراد .(1) داشته است

 زنان مبتلا به کمردردباراوسل براستقامت عضلات تنه 

 تیقابل ناتیتمر نیا دندیرس جهینت نیپرداختند و به ا

به  از آن توان یکاهش عوارض کمر درد را دارد و م

یانگ (. 02) افراد استفاده کرد یبرا یعنوان روش درمان

در تحقیقات خود به این نتیجه رسیدند  و همکاران  5دو

سالگی تاثییر مثبتی در  02تجربه آموزش باله تا 

در  6. مایکلسکا(03) یادگیری و کنترل تعادل پویا دارد

تحقیقی با عنوان تاثیر مهارت باله بر تعادل ایستا و 

عملکردی نشان داد با این که اطلاعات بینایی در روند 

کنترل وضعیت بالرین ها نقش مهمی داشت اما بالرین 

های حرفه ای مقادیر کمتری از نوسان پوسچر را در 

است مقایسه با غیر بالرین ها داشتند. این نتیجه ممکن 

نشانه ای از ظرفیت بالاتر سیستم وضعیتی آنها برای 

مقابله با بی ثباتی و اختلالات محیطی در اجرای باله 
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درتحقیق تاثیر  . اسماعیلی زین آباد و همکاران(4) باشد

طرح ملی طناورز  بر هماهنگی حرکتی دانش آموزان 

به  0(KTKآزمون هماهنگی حرکتی )ابتدایی با استفاده از 

تیجه رسیدند گروه  طناب زنی نسبت به گروه ن این

 02 کنترل از هماهنگی حرکتی بالاتری برخوردار بودند و

 تاثیر معنی داری برهماهنگی دست ها، هفته تمرین،

تعادل و چابکی دانش  جابه جایی و حرکت، پرش جانبی،

شمسی پور سلامی، شمس و (.  04) آموزان دارد

سنجی نسخه  به بررسی ویژگی های روان دهکردی

در کودکان  (KTK) فارسی آزمون هماهنگی حرکتی 

سال شهر تهران پرداختند و با تایید روایی و  1 -04

این ابزار را برای ارزیابی هماهنگی حرکتی  پایایی آن،

درشت کودکان پیشنهادی قابل اطمینان معرفی 

 ،نمودند.این پژوهش نشان داد با افزایش سن آزمودنی ها

رد حرکتی آنها افزایش یافت که این میانگین عملک

تاکیدی بر ماهیت رشدی )روایی رشدی( آزمون  ،موضوع

طی   0. چتزاپولوس(01) دارد  (KTK) هماهنگی حرکتی

نتایج تحقیقات خود بیان کرد تعادل و هماهنگی از 

عوامل مهم در رشد حرکتی کودکان است و آموزش باله 

توانایی های فوق را یک فعالیت جذاب و موثر برای بهبود 

کبرس و کارگی در تحقیقی با  ،9تاپ(. 3) معرفی کرد

عنوان تاثیر رقص محلی بر هماهنگی بدن و هماهنگی 

دستی کودکان با ده هفته مداخله بر گروه آزمایش به 

این نتیجه رسیدند تفاوت معنی داری بین این دو گروه 

دیده می شود و هماهنگی بدن و دست کودکان با این 

و ستو   01. راماک ریشنان(01) له افزایش یافته استمداخ

بر مهارت های  در تحقیقی با عنوان تاثیر تمرین یوگا

حرکتی کودکان دبستانی به این نتیجه رسید تمرینات 

تعادل ومهارت حرکتی کودکان ،یوگا برهماهنگی دو طرفه

. با (06) تاثیر معنی داری نسبت به گروه کنترل داشت

به دست آمده در تحقیق های پیشین، توجه به نتایج 

 مکرر حرکات انجام دلیل به ها بالرین پای مچ هماهنگی

 اندام بین در بالایی انسجام از موافق و مخالف عضلات در

است و شرکت در فعالیت های  برخوردار تحتانی های

ورزشی از طریق درگیر کردن سیستم حسی حرکتی به 

می   ادل و هماهنگیتع بهبود و قامت پایداری مرورباعث

شود.به عبارتی دیگر تحقیقات گذشته در زمینه تعادل و 

هماهنگی کودکان به این نتیجه دست یافتند که تمرین 

و تجربه در برنامه های تمرینی مذکور)باله،یوگا و...( بر 

اما تاکنون   تعادل و هماهنگی حرکتی موثر است.

ای تحقیقی با عنوان تمرینات باراوسل بر مهارت ه

حرکتی کودکان در داخل کشور اعمال نشده لذا چالش 

تحقیق حاضر بررسی این دو متغیر مهم و کاربردی 

توسط اعمال این تمرینات در جامعه هدف کودکان می 

 باشد.

 پژوهشروش 

 یکاربرد های پژوهش به لحاظ هدف از نوع پژوهش نیا

نیمه تجربی به صورت  قیطرح تحقو از طریق انتخاب 

شد.  پس آزمون همراه با گروه کنترل انجام -نپیش آزمو

 .ها نیز به شکل میدانی صورت گرفتجمع آوری داده 

 جامعه و نمونه آماری

جامعه آماری شامل کلیه دانش آموزان دختر سالم مقطع 

شهر تهران در نیمسال  04ابتدایی )دوره دوم( منطقه 

بود. شرایط ورود دانش آموزان حداقل  90-99تحصیلی 

سال، سلامت عمومی، نرسیدن 02سال و حداکثر01سن 

عدم مشکلات جسمانی و عدم سابقه ورزش  ،به بلوغ
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حرفه ای و رضایت آگاهانه بود. نمونه آماری به وسیله 

درصد  و91/1نرم افزار جی پاور با سطح اطمینان و توان 

نفر محاسبه شد. که انتخاب نمونه ها  24شامل  1/1خطا 

ی تصادفآن ها به صورت  زیعبه صورت در دسترس و تو

. این انجام شد کنترلو   آزمایش ینفر02 در دو گروه 

شناسه تحقیق با مجوز کمیته اخلاق دانشگاه تهران با 

(IR.UT.SPORT.REC.1399.016)  شدانجام . 

 هاآوری دادهابزار گرد

در این تحقیق برای  (:KTKآزمون هماهنگی حرکتی )

 ( استفاده شد.KTK) سنجش هماهنگی حرکتی از آزمون

درشت  یحرکت یکنترل و هماهنگ یابیآزمون به ارز نیا

 یپوشش م سال را 1 -04 یو دامنه سن پردازد یبدن م

است که باتوجه به  شامل چهار خرده آزمون .(01) دهد

 یها برا شیآزما نیاز متداول تر یکی،سهولت در استفاده

دل حفظ تعا الف: باشد. یم یحرکت یهماهنگ یابیارز

موازنه با  یچوب ها یبدن در گام برداشتن به عقب بر رو

 کردن یموانع با ل یپرش از رو . ب:متفاوت یعرض ها

 د: .با هر دوپا کنار هم نیپرش به طرف ج: .پا کی یبر رو

 کیذکر شده با  یها تمی. آیصفحات چوب ییجابه جا

 یاجرا م یسن یرده ها یدستورالعمل مشابه در تمام

 یهماهنگ یمجموع خرده آزمون ها ییایو پا ییگردد روا

 .( است91/1 ییایوپا90/1 یی)روا بیبه ترت یحرکت

آزمون شارپند همچنین از : آزمون شارپند رومبرگ

 ینا استفاده شد. (ستای)تعادل ا برای ارزیابیرومبرگ 

 ونبد نیدمودر آن آز که ستاثابتی ضعیتو شامل نموآز

 یپا یجلورا  تربر یپا یستدا یم فصا سطحروی  کفش

)برتر  جلو یپا پاشنة که رتصو ینا به ارد؛میگذ غیربرتر

 حالت بهها  ستد. کند ردبرخو عقب یپا پنجة به( 

 خالفم فطر شانةروی  ستد کفو  سینهروی  رضربد

پایایی این آزمون در حالت چشم بسته  .دگیر یم ارقر

 (.00-09) می باشد90/1و برای چشم باز00/1

در نهایت برای  (:SEBT) ستاره یاتعادل پو آزمون

 نیا استفاده شد. آزمون ستاره ارزیابی تعادل پویا از

 یهشت جهت است که مانند ستاره بر رو یآزمون دارا

 هیزاو یکه خطوط نسبت به هم دارا یبه گونه ا نیزم

هدف از انجام عمل  .شود یدرجه باشند رسم م 41

 جادیادر آزمون ستاره حفظ تعادل هنگام  یابیدست

برگشت به حالت  ییحداکثر اختلال در موازنه بدن و توانا

  نیآزمون راب نیا ییایو پا ییروا .باشد یموازنه م

 . (09،0) گزارش کردند 96/1تا02/1

 روش اجرا

کودکان در  ،ورود اریمع یبررس در تحقیق حاضر پس از

 01قبل از اجرای آزمون ها  گرفتند.مداخله قرار  نیا

جنبشی گرم  -د را با حرکات کششیدقیقه بدن خو

کردند. تمامی تست ها بدون کفش و در نوبت صبح از 

آزمونگر آموزش ،آزمودنی ها به عمل آمد.قبل از ارزیابی

کلامی و نمایش تکنیک صحیح اجرای مهارت را برای هر 

فرد جهت آشنا سازی با شیوه تمرینی وابزار و وسایل 

اد. کودکان گروه اندازه گیری دراختیار آن ها قرار د

باراوسل قرار  ناتیتحت تمر مدت هشت هفته بهآزمایش 

(. در این قهیدق 41جلسه به مدت سه  یهفته ا) گرفتند.

 یبرا مدت گروه کنترل هیچ گونه فعالیت بدنی نداشتند.
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 ( و پاپوش بالهییانجام ورزش باراوسل از گتر )ساق کاموا

 وعیش لیدل بهجهت حفاظت از اندام تحتانی استفاده شد.

 یها تمام یکرونا و لزوم حفظ سلامت آزمودن یماریب

 های انجام گرفت. آزمون یبه صورت مجاز ناتیتمر

دو نیز از نیدوره تمربعد از تعادل و هماهنگی حرکتی

به منظور کنترل ، همانند پیش آزمون گرفته شد و گروه

آزمون و پس آزمون در زمان و  شیپ یطیعوامل مح

 گرفت. ام مکان مشابه انج

 آماریتحلیل 

از آمار توصیفی )میانگین و انحراف معیار ( جهت توصیف 

ویلک برای بررسی  داده ها استفاده شد. از آزمون شاپیرو

بودن توزیع داده ها بهره گرفته شد. با توجه به  طبیعی

از تحلیل واریانس مرکب  داده ها بودن کیپارامتر

در متغیر تعادل ) شرایط(  2)آزمون( در  2)گروه( در 2

از ایستا استفاده شد ودر تعادل پویا و هماهنگی حرکتی 

)آزمون( و برای 2)گروه( در 2تحلیل واریانس مرکب 

خرده مقیاس هماهنگی حرکتی از آزمون  4بررسی 

)آزمون(  2)گروه( در  2تحلیل واریانس مرکب 

چندمتغیره استفاده شد. مقایسه های زوجی اثر تعاملی 

انجام شد.  syntaxبونفرونی و دستور  نیز با اصلاح

 نسخه SPSS نرم افزار تحلیل  داده ها با استفاده از

انجام شد. برای  (P<1011) معنی داری و در سطح26

  استفاده شد. 2106نسخه LEXCE رسم نمودار ها با

 ملاحظات اخلاقی

های تحقیق دادند پژوهشگران این اطمینان را به نمونه

 .رعایت خواهد شد اصل امانت داریکه 

 هایافته

 در متغیر تعادل ایستا در دو شرایط چشم باز و بسته

ها را در آزمون شاپیرو ویلک طبیعی بودن توزیع داده

(. P>11/1تمام شرایط آزمایشی در دو گروه تأیید کرد )

 2)گروه( در 2در این متغیر از تحلیل واریانس مرکب 

بق نتایج آزمون ) شرایط( استفاده شد. ط 2)آزمون( در 

 ،η2P= 26/1) تحلیل واریانس مرکب، اثر اصلی آزمون  

10/1=P ،0/0 =(22 0 و)F)،  اثر تعاملی آزمون*گروه

(43/1 =η2P، 110/1>P، 2/00= (22  0و)F)  و اثر اصلی

 η2P، 110/1>P ،00/403= (22= 91/1شرایط آزمایشی )

ملی های زوجی اثر تعا( معنی دار بود. برای مقایسهF(0و 

آزمون*گروه با استفاده از اصلاح بونفرونی، نشان داد 

داری در تعادل ایستا فقط در گروه آزمایشی، بهبود معنی

در صورتی که در گروه  (.P=110/1ایجاد شده است )

-هم (.P=34/1کنترل این بهبود عملکرد مشاهده نشد )

آزمون تفاوتی در ها در پیشگروه چنین با وجود آن که

زمان تعادل ایستای  ،(P=00/1ستا نداشتند )تعادل ای

آزمون بیشتر از گروه کنترل بود گروه آزمایشی در پس

(110/1=P.) 

ها به وسیله طبیعی بودن توزیع دادهدر متغیر تعادل پویا، 

نتایج آزمون  (.P>11/1آزمون شاپیروویلک تأیید شد )

= 09/1تحلیل واریانس مرکب نشان داد اثر اصلی آزمون )

η2P، 129/1=P ،41/1= (22  0و)F)،  اثر تعاملی

  (F(0و  22) =η2P، 110/1>P ،00/92= 0/1آزمون*گروه )

های زوجی اثر تعاملی دار بود طبق نتایج مقایسهمعنی

آزمون*گروه با اصلاح بونفرونی، در گروه آزمایشی 

آزمون نمره تعادل پویا، داری از پیش تا پسافزایش معنی

ها در هیچ هم چنین، گروه .(P<110/1مشاهده شد )

آزمون ( و پسP=06/1آزمون )یک از مراحل پیش

(04/1=Pاختلاف معنی ).داری نداشتند 
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 ایپو تعادل در ها گروه عملکرد -01شکل

در متغیر آزمون تحلیل واریانس مرکب هم چنین نتایح 

نشان داد هر دو اثر اصلی آزمون  هماهنگی حرکتی

(0/1 =η2P، 110/1>P ،22/13= (22  0و)F) ،  گروه

(39/1 =η2P، 110/1=P ،22/04= (22  0و)F)    و اثر

، η2P، 110/1>P= 01/1تعاملی آزمون*گروه )

های زوجی (   معنی دار است مقایسهF(0و  22) =00/030

اثر تعاملی آزمون*گروه با اصلاح بونفرونی، نشان داد 

رد هماهنگی داری در عملکگروه آزمایشی افزایش معنی

  (P<110/1آزمون داشت )حرکتی از پیش تا پس

 

 

 

            

 

 هاعملکرد هماهنگی حرکتی گروه -00شکل

)گروه(  2در ادامه، نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب 

خرده تکلیف  4)آزمون( چندمتغیره برای بررسی  2در 

= 00/1هماهنگی حرکتی، نشان داد اثر اصلی آزمون )

η2P، 110/1>P ،22/06= (09  4و)F اثر اصلی گروه ،)

(401/1 =η2P، 106/1=P، 16/4= (09  4و)F و اثر تعاملی )

و  η2P، 110/1>P ،34/40= (09= 903/1آزمون و گروه )

4)Fهای زوجی، برای اثر دار بود. نتایج مقایسه( معنی

نشان داد،  syntaxتعاملی با استفاده از اصلاح بونفرونی 

های گام به عقب ی در تمام خرده تکلیفگروه آزمایش

(110/1>P)، ( 110/1لی لی>P)،  پرش جانبی

(110/1>P( و جا به جایی صفحات چوبی )163/1=P)  از

 آزمون پیشرفت داشتند.آزمون تا پسپیش
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 ها در خرده تکلیف لی لیلکرد گروهعم -03شکل            عملکرد گروه ها در خرده تکلیف گام به عقب               -02شکل

 عملکرد در خرده تکلیف پرش جانبی -01شکل             عملکرد در خرده تکلیف جا به جایی صفحات چوبی       -04شکل

 گیریبحث و نتیجه

هدف این پژوهش بررسی تاثیر تمرینات باراوسل بر 

. سال بود 01-02تعادل و هماهنگی حرکتی دختران 

ان داد تمرینات باراوسل منجر به بهبود تعادل نتایج نش

با یافته  ایستا در کودکان می شود. نتایج به دست آمده

، (22) ، گیاگزولو(20)ژانگ   ،(21) های جربینو

این  همسو است.( 23)و رادکفترودی  (4)مایکلسکا 

محققان در تحقیقات خود به این نتیجه دست یافتند که 

زون باعث بهبود تعادل ایستا حرکات موو  تمرینات باله،

از آن جا که بینایی نقش حیاتی در حفظ ثبات  می شود.

بدن در حین ایستادن داردو فقدان آن باعث ایجاد نوسان 

مشاهده ( 21)می شود. لیکن در تحقیق رادکفترودی 

شد با حذف بینایی، افراد با استفاده از راهبرد لگن تعادل 

تعادل خود را حفظ خود را حفظ کردند. راهبرد لگن 

به نظریه سیستم های پویا می توان  با  با استناد و کردند

توجه به این که تمرکز تمرینات باراوسل نیز در قسمت 
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میانی تنه و عضلات دورشونده و نزدیک شونده اندام 

تحتانی است این انتظار می رود که با تحریک های 

تقویت قدرت و استقامت این ناحیه  حسی حرکتی مکرر،

و تلاش شرکت کننده جهت حفظ فشار داخلی شکمی 

که در تمرینات باراوسل آموزش دیده است آزمودنی های 

این تحقیق نیز با حذف بینایی  توانستند تعادل خود را تا 

حد مطلوبی حفظ کنند در نتیجه با استناد به نظریه 

لحظه سیستم سیستم های پویا می توان گفت در هر 

حسی با توجه به وضعیت،در جهت حفظ تعادل مشارکت 

می کند و متناسب با شرایط سازگار می شود. به لحاظ 

آناتومیکی، مرکز بدن ناحیه ای است که مرکز ثقل در آن 

واقع شده است و حرکات از آن جا ناشی می شود. 

در  بنابراین به نظر می رسد تقویت عضلات این ناحیه

مه تمرینی باراوسل، باعث بهبود سیستم نتیجه برنا

کاهش جابه جایی مرکز ثقل خارج از ،عصبی عضلانی

سطح اتکا و کاهش نوسانات آن شده است واین موضوع 

سبب افزایش مدت زمان ایستادن در یک تکیه گاه 

مشخص)تعادل ایستا(در گروه آزمایش گردیده است. 

قص و تحقیقات پیشین نشان داده اندآموزش بلند مدت ر

باله به حدی حس عمقی و دهلیزی را بهبود می دهد که 

روند کنترل وضعیت کمتر به اطلاعات بصری وابسته می 

 می نیزحاضر  فرضیهنتایج  جیهتودر  ینابنابر. (24) شود

 به باتوجه زبا نچشما با ایستا دلتعا دبهبو که گفت انتو

 تعضلا تقویت نتیجةدر  تنها،یدد رتقد ریستکاد معد

و  بسته نچشما با یستاا دلتعا بخشدر  ماا ،ستا دهبو

و عمقی  سح سیستم ،هاچشماز  یافتیدرنبود پیام های 

 دبهبوو  ستا گرفته ارقر تأثیر تحت پاهادر  دهلیزی

همراه با تقویت حس عمقی و دهلیزی  عضلانی رتقد

را  حس بینایییافتی در یها مپیا در نقص توانسته

ینات باراوسل به حالت زیرا نیمی از تمرکند.  انجبر

خوابیده به پشت انجام گرفته و آزمودنی هیچ گونه 

تفسیر بینایی از انجام حرکات خود ندارد این تحقیق با 

ناهمسو است. آن ها تاثیر  و همکاران 9تحقیقات آسمن

برنامه تمرینی ژیمناستیک و باله را بر تعادل در شرایط 

رل وضعیت فقدان بینایی سنجیدند ومشاهده کردند کنت

قامت ژیمناست ها بر حسب کنترل بینایی با تمرین، 

. حفظ تعادل (21) قابل انتقال به وضعیت ایستاده نیست

ژیمناست ها روی دست ها قابل انتقال به حفظ تعادل در 

پاها و وضعیت ایستاده نیست  علت وجود تفاوت بین 

تحقیق حاضر باتحقیقات آسمن احتمالا این است که در 

یق، حرکات باراوسل به گونه ای انجام شده است این تحق

 یینایب ستمیفرد را به س یتکاا،که برای حفظ تعادل

 ریدرگ یها ستمیس ریسادر مقابل بر و دهدی کاهش م

 .گذاردیم ریتأث یحس عمقی وزیدهل ستمیس رینظ

همچنین نتایج نشان داد تمرینات باراوسل موجب بهبود 

آزمایش  از مرحله پیش معناداری در تعادل پویای گروه 

وی   آزمون به پس آزمون  شد. این تحقیق با یافته های

  03گنک ،(20)  02، روبرت(03) 00یانگ دو(، 26) 01لین

همچنین  همسو است. (29)رستمی و همکاران ، (20)

از  یهای ورزش تینشان داده اند شرکت در فعال قاتیتحق

ای گیرنده های عمقی، انقباض هکردن  ریدرگ قیطر

 تعادل را بهبود استوار کننده عضلات پا را تقویت کرده و

در تکرار و سرعت حرکات  بیترک. (31) می بخشد

استقامت ،قدرت شیممکن است باعث افزا ورزش باراوسل

شده باشد. که همین  یریپذ طافبهبود انع همچنینو 

 امر فاکتور دستیابی گروه آزمایش را نیز در آزمون ستاره
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سبب  قیطر نیاز او افزایش داده است )تعادل پویا(

حفظ  جهیو در نتی حرکت یهای و بهبود استراتژ تیتقو

در گروه آزمایش گشته است.می توان  پویا تعادل

پیشرفت حاصل شده را به نظریه اثر یادگیری نیز تعمیم 

داد که بیان می کند تسلط بر الگوهای فراخوانی شده 

ر آن حرکات می توسط واحد حرکتی به دلیل انجام مکر

در نهایت نتایج حاکی از آن بود که در گروه  باشد.

تمرینات باراوسل موجب بهبود معنادار  ،آزمایش

)راه رفتن به عقب فاکتور  4هماهنگی حرکتی که شامل 

لی کردن بر یک ، جابه جایی صفحات چوبی روی موازنه،

 .بود گشت پرش جانبی( پا،

ل مثبتی در رشد تمرین باراوسل عام نتایج نشان داد

مهارت های هماهنگی حرکتی شرکت کنندگان گروه 

آزمایشی بوده است. این یافته ها بر خلاف دیدگاه 

بالیدگی در رشد حرکتی است که سیستم عصبی را عامل 

کنترل و تعیین رشد حرکتی می داند و محیط را فاقد 

 (،26آسن ) این تحقیق با یافته هایاثر می پندارد.

 06چتزاپولوس ،(33) 01چتزی هیدیروگلو ،(32) 04سیلیک

 (34)، قلیچ پور (01)تاپ  ،(09) 00، راماک ریشنان(3)

 نبیا انتو میبا توجه به نتایج تحقیق حاضر  همسو بود.

ریتم های  ،حرکات عتنو لیلد بهباراوسل  که شتدا

متفاوت، تاثیر گذاری همزمان بر عضلات موافق و مخالف 

 تیرصوداردو در  تاثیر حرکتی هماهنگی وتمتفار ابعادب

داده  تمرین مناسب انمیز بهو  صحیحی  هشیو به که

 دل،تعا توسعه بسزایی در بهبودو نقش نداتو می ،شود

 )هماهنگی عمجمودر  و چابکی ،جابجایی ،حرکت

با وجود محدودیت  ها از باشد.  شتهداکودکان  حرکتی(

مینه جمله اندک بودن تعداد تحقیق های انجام شده در ز

دشواری برقراری ارتباط با   ،وجود بیماری کرونا ،باراوسل

نمونه هاو عدم دسترسی برای استفاده از ابزارهای اندازه 

گیری آزمایشگاهی جهت بررسی متغیرهای وابسته، به 

طور کلی نتایج تحقیق حاضر حاکی از آن بود که 

تمرینات باراوسل موجب پیشرفت فاکتور تعادل )ایستا و 

(و هماهنگی حرکتی می شود.این تحقیق در پویا 

کودکان سالم انجام شده است و در تعمیم آن به جوامع 

دیگر باید با احتیاط برخورد شود.همچنین تمرینات 

باراوسل به دلیل داشتن پیچیدگی زیاد حرکات و نیاز به 

سال نیازمند  01تمرکز بالا برای تعمیم به کودکان زیر 

 تری است.زمان بیش اختصاص توجه و

تاکنون به اینکه تمرینات مختلف برفاکتور تعادل و 

مثبتی  هماهنگی حرکتی کودکان در طول زمان تاثیر

اکنون نیز با توجه به یافته های  داشته است آگاه بودیم.

تمرینی ،تحقیق فوق به این مهم دست یافتیم که باراوسل

نوین و جایگزینی بهتر برای ورزش باله جهت بهبود این 

متغیر مهم و کاربردی می باشد.که به دلیل انجام  دو

تمرینی نوین جهت بهبود این دو متغیر تمامی حرکات 

مهم و کاربردی می باشد که به دلیل انجام تمامی 

حرکات بر روی زمین به شکل خوابیده، ترس از دست 

دادن تعادل را نیز کاهش می دهد و به دلیل قرار گیری 

فزایش فشارخون کمتری را نیز در پا بالاتر از سطح بدن  ا

به دلیل انجام حرکات  این ورزش مشاهده خواهیم کرد.

در ورزش باراوسل و تقویت  00و پوینت 06مکرر فلکس

عضلات مچ پا و لیگامنت های داخلی و خارجی پیشنهاد 

می شود در کنار تمرینات فیزیوتراپی تحقیقی با عنوان 
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ضه کف پای صاف تاثیر تمرینات باراوسل بر بهبود عار

پیشنهاد می شود تحقیقات آتی، در همچنین  انجام شود.

اثربخشی تمرینات باراوسل از ابزارهای نوین و 

ری آزمایشگاهی که اعتبار بالایی دارند جهت اندازه گی

و نیز پیشنهاد می شود  تعادل و هماهنگی استفاده کنند

ها از نوسانات مرکز فشار در اندازه گیری تعادل آزمودنی 

 استفاده شود.

 تشکر و قدردانی 

حاضر برگرفته از پایان نامه کارشناسی ارشد پژوهش 

از تمامی وسیله  ننویسنده اول می باشد. بدی

، مودندنکنندگان که در این پژوهش ما را یاری  شرکت

 .می شودقدردانی 
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