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تخصصی به زبان ساده که ماحصل زحمات متخصصین و محققان علوم ورزشی 
انتشار  با  است  امید  است.  قرارگرفته  ورزشی  جامعه  استقبال  و  موردتوجه  است، 
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اهداف عالیه نظام جمهوری اسلامی ایران برداشته باشیم. 
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گونه را این شادی گاندیخدای بزرگ را شاکریم که فرصت تألیف این کتاب ارزشمند را به ما عطا کرد. 
اندیشه، سخن و کردارتان با هم هارمونی داشته آید که وجود میشادی زمانی به»کند: تعریف می

است.  رسیدن به موفقیت است و تعادل کلیدِ پنهانی برای« تعادل»ی هارمونی، مترادف واژه .«باشند
و اساس رشد ما از کودکی است. با وجود تعادل است که ایستادن، راه رفتن و دویدن را  تعادل، پایه

 .های مختلفی از زندگی ما نقش داردآموزیم. تعادل در حیطهمی
 هاىفعالیت تمامى انجام عضلانى در عصبى سیستم عملكردهاى تریناساسى از یكى تعادل حفظ

 است چندعاملی قابلیت یک تعادل .استهای ورزشی مختلف زندگی روزمره و فعالیت پیچیده و ساده

 از جلوگیری برای انسان قابلیت ترینمهم و فرد العملعكس سرعت و عمقی حس قدرت، از متأثر که

 پیكریـ  حسی سیستم و دهلیزی سیستم بینایی، سیستم همكاری و تعامل سه .است افتادن و سقوط

اختلال های یاد شده و . ضعف در هریک از سیستمسزایی دارندبه نقش و کنترل پوسچر حفظ تعادل در
های بسیاری از فعالیت های ورزشی و همچنینی که در اغلب رشتهنامیكویژه تعادل دیتعادل به در

 تخصصی شود هایاز فعالیت فردی دور سبب بروز آسیب و تواندمینه تنها است لازم  انسان عملكردی
های آگاهی از آزمونو کیفیت زندگی آنها اثرگذار باشد. بنابراین افراد  روزانه فعالیت و عملكرد بر بلكه

پیشگیری از آسیب و توانبخشی  تمرینی هایطراحی برنامه را برای اطلاعات مناسبی ،ارزیابی تعادل
 استفاده مورد بتواند که مرجعی و منبع داشتنلزوم  .دهدن، ورزشكاران و درمانگران میبه مربیا ورزشی

 استفاده با تا داشت آن بر را مؤلفان قرارگیردو درمانگران  مربیان، ورزشكاران ،علوم ورزشی دانشجویان
به نگارش  های مربوط به مؤلفان حاضرو پژوهشمرتبط با تعادل  هایپژوهش متون اصلی موجود و از

 این کتاب بپردازند. 
های میدانی و آزمایشگاهی آزمونپرداخته شده است. در ادامه  مبانی تعادلدر کتاب حاضر ابتدا به 

مانند کودکان، سالمندان،  تعادل در اقشار خاصهای ها و پژوهشآزمونبه سپس اند. تعادل معرفی شده
 گزارش روایی و پایاییکتاب حاضر،  هایویژگییكی از پرداخته شده است.  توانو افراد کم ورزشكاران
 .اندباشد که از مقالات مختلف موجود در این زمینه استخراج شدههای تعادل ایستا و پویا میانواع آزمون

رو، دارد. ازاین راکه قابلیت افزودن به کتاب حاضر  توان یافتبیشمار دیگری میبدون شک مقالات 



به کیفیت چاپ بعدی عزیز که مندان و خوانندگان نظرات و پیشنهادات ارزشمند علاقهضمن استقبال از 
 برای متخصصان حوزه علوم ورزشی و ورزشكاران و مربیانامید است این کتاب ، کتاب خواهد انجامید

 باشد.سودمند  و درمانی آموزشیدر جهت پیشبرد اهداف تمرینی، 
 

 تو خشنود باشی و ما رستگار خدایا چنان کن سرانجام کار          
 

 دکتر شیرین یزدانی ـ دکتر فریبا محمدی

 نژاد صبا محمدعلی

 
 

 



 

 
 

 فهرست مطالب

 13.............................................................................................  مبانی تعادل فصل اول
 14 .................................................................................................................................................... تعادل  :1-1
 14 .................................................................................................. های حركتي در كنترل تعادل مكانيسم: 1-2
 16 .................................................................................................................................. تونوس پوسچری  :1-3
 17 ................................................................................................. های حركتي در كنترل تعادل استراتژی: 1-4
 17 ................................................................................................................................ استراتژی مچ پا : 1-4-1
 18 .................................................................................................................................. استراتژی لگن : 1-4-2
 18 ..................................................................................................................... برداشتن  گاماستراتژی : 1-4-3
 18 ........................................................................................................... های حركتي سازگاری استراتژی: 1-5
 19 .................................................................................................... های حسي در كنترل تعادل مكانسيم: 1-6
 19 .................................................................................................................................. سيستم بينایي : 1-6-1
 21 ............................................................................................................................ های عمقي گيرنده: 1-6-2
 23 ............................................................................................................................... سيستم دهليزی : 1-6-3
 25 ....................................................................................................................... راه تعادل دهليزی : 1-6-3-1
 26 ...................................................................................................................................... دستگاه عصبي : 1-7
 27 ...................................................................................................................... مركزیدستگاه عصبي : 1-7-1
 28 ................................................................................................................................................ مخ: 1-7-1-1
 27 ........................................................................................................................................... مخچه: 1-7-1-2
 28 ...................................................................................................................................... ساقه مغز: 1-7-1-3
 28 .................................................................................................................................... دیانسفالون: 1-7-1-4
 29 ............................................................................................................................................. نخاع: 1-7-1-5
 29 ................................................................................................................... دستگاه عصبي محيطي : 1-7-2
 30 ............................................................................................................................. اعصاب مغزی : 1-7-2-1
 30 ............................................................................................................................ نخاعي  اعصاب: 1-7-2-2
 32 .................................................................................................................................. های تعادل بازتاب: 1-8
 33 ............................................................................................ ( كنترل قامت يني)بال يكينيكل یهاكاربرد: 1-9

 35........................................................................... تعادل میدانی هایآزمون فصل دوم
 36 ................................................................................................................................... تعادل هاینآزمو: 2-1
 36 ........................................................................................................  ستایتعادل اميداني  یهاآزمون: 2-1-1
 36 ...................................................................................................................... آزمون تعادل فرشته: 2-1-1-1
 37 ................................................................................................................. آزمون تعادل لک لک : 2-1-1-2



4     

  

 38 ................................................................................................................  نگويآزمون تعادل فلام: 2-1-1-3
 39 ........................................................................................................................ آزمون تعادل بس : 2-1-1-4
 40 ................................................................................................................. آزمون تعادل رومبرگ : 2-1-1-5
 41 .................................................................................. فته رومبرگ )شارپند رومبرگ(شريآزمون پ: 2-1-1-6
 42 ....................................................................................... تعادل  یخطا يدهازيامت ستميآزمون س: 2-1-1-7
 43 .......................................................................................................  یامرحلهچهار تعادل  آزمون: 2-1-1-8
 44 ........................................................................................................... توپ  یرو ستادنیآزمون ا: 2-1-1-9
 45 ..........................................................................................................  یعملكرد دنيآزمون رس: 2-1-1-10
 46 ..........................................................................................................  يچندجهت دنيآزمون رس: 2-1-1-11
 49 ..............................................................................................................  ایپو مهيتعادل ن یهاآزمون: 2-1-2
 49 ...................................................................................................................... آزمون تعادل ستاره : 2-1-2-1
 50 ......................................................................................................................... یواآزمون تعادل : 2-1-2-2
 51 ............................................................................................................ پویاتعادل های ميداني : آزمون2-1-3
 51 .................................................................................................................... ينت يتعادل ت آزمون: 2-1-3-1
 52 ......................................................................................... فولرتون شرفتهيتعادل پ اسيآزمون مق: 2-1-3-2
 60 ..................................................................................................................... بدنيآزمون عملكرد : 2-1-3-3
 62 .................................................................................................................... آزمون تعادل مجموع: 2-1-3-4
 63 ................................................................................................. چوب موازنه یرفتن روآزمون راه: 2-1-3-5
 64 ...................................................................................................................... دنیآزمون تعادل پر: 2-1-3-6
 65 ........................................................................................................ تخته تعادل هوشمند آزمون : 2-1-3-7
 65 .................................................................................................. دار برخاستن و رفتنآزمون زمان: 2-1-3-8
 66 ..................................................................................................................... مرفتن تاندآزمون راه: 2-1-3-9
 67 ...................................................................................................................... آزمون تعادل برگ: 2-1-3-10
 71 ........................................................................................................... كوتاه  آزمون تعادل برگ: 2-1-3-11
 73 .............................................................................................. رفتنراه یعملكرد يابیآزمون ارز: 2-1-3-12
 79 ............................................................................................................... رفتنمتر راه 10آزمون : 2-1-3-13
 80 ............................................................................................. آزمون پنج بار نشستن و برخاستن: 2-1-3-14
 81 .............................................................................................................. رفتنراه قهيدق 6آزمون : 2-1-3-15
 81 ............................................................................................... قهيرفتن به مدت دو دقآزمون راه: 2-1-3-16
 81 ..............................................................................................................یافته بسل یآزمون تعد: 2-1-3-17
 82 ............................................................................................ نشستن و برخاستن هيثان 30آزمون: 2-1-3-18
 84 .................................................................................................................. ایرفتن پوشاخص راه: 2-1-3-19

های تعادلآزمون جامع راهنمای  



 

 
 

 85 ..................................................................................... تعادل و تحرک یامرتبه يابیآزمون ارز: 2-1-3-20
 86 ..................................................................................................... كوتاه يكیزيآزمون عملكرد ف: 2-1-3-21
 87 ................................................................................................................................... آزمون پله: 2-1-3-22
 87 ............................................................................................................. زدنپله قهيدق دوآزمون : 2-1-3-23
 88 ....................................................................................................................... يآزمون گام مربع: 2-1-3-24
 88 .............................................................................................................. آزمون بست كوتاه شده: 2-1-3-25
 93 .............................................................................................................. یمواز یروادهيآزمون پ: 2-1-3-26
 93 ...................................................................................................... تعادل ستميس يابیآزمون ارز: 2-1-3-27
 105 ................................................................. كنواختی تیبدون حما ستادنیآزمون مدت زمان ا: 2-1-3-28
 106 ........................................................................................................ درجه 180آزمون چرخش : 2-1-3-29
 107 ................................................................................ افتهیآزمون زمان بلندشدن و رفتن توسعه: 2-1-3-30
 107 ............................................................................ چهار نقطه یآزمون گام متقابل برداشتن رو: 2-1-3-31
 109 .................................................................................................................... فنراس يآزمون مق: 2-1-3-32
 110 ....................................................................................................... رفتنآزمون برخاستن و راه: 2-1-3-33
 111 ...................................................................................................... لبرونتعادل  يابیآزمون ارز: 2-1-3-34
 115 ...................................................................................................................... حركت پا آزمون: 2-1-3-35 
 115 ........................................................................................ ژهیو تيفعالي تعادلاطمينان  اسيمق: 2-1-3-36
 117 ......................................................................................................... افتادن یبنددرجه اسيمق: 2-1-3-37
 118 ..............................................................................................................حركتي مهارتي آزمون: 2-1-3-38

 121 .............................................................. تعادل یشگاهیآزما هایآزمونفصل سوم: 
 122 .......................................................................................... ایستا و پویتعادل ا يشگاهیزماآ هایآزمون: 3-1
 122 .................................................................................................. تعادل با استفاده از دستگاه يابی: ارز3-1-1
 123 .................................................................................................. و تعادل يتعادل حس ينيآزمون بال :3-1-2
 123 ........................................................................................ افتهی لیتعد یكپارچه سازی حسيآزمون : 3-1-3
 124 .............................................................................................................. يحس يآزمون سازمان ده: 3-1-4
 125 ............................................................................................................. ثبات یهاتیآزمون محدود: 3-1-5
 130 ................................................................................ نوسان پوسچرال يابیرد ستميآزمون تعادل س: 3-1-6
 131 .......................................................................................................... ودكسیاسنج  بدستگاه تعادل: 3-1-7
 136 ................................................................................................................. ایپو ردیابيتعادل  آزمون: 3-1-8
 136 ................................................................................................................... ایدستگاه تعادل سنج پو: 3-1-9
 140 ................................................................................................................................ : دستگاه ستاره3-1-10

 



6     

  

 143 ........................................................ توانو افراد کم تعادل در اقشار خاص :4فصل 
 141 ............................................................................................................................... تعادل در سالمندان: 4-1
 141 ............................................................................................... در سالمندان ستایتعادل ا یهاآزمون: 4-1-1
 142 ................................................................................................. در سالمندان ایتعادل پو یهاآزمون: 4-1-2
 144 ................................................................................................................................. تعادل در كودكان: 4-2
 144 ................................................................................................. در كودكان ستایتعادل ا یهاآزمون: 4-2-1
 144 ................................................................................................... در كودكان ایتعادل پو یهاآزمون: 4-2-2
 146 ..................................................................................................................... : ارزیابي تعادل ورزشكاران4-3
 146 .......................................................................... خاص مارانيدر ب كاربردی یهااز آزمون یا خلاصه: 4-4

 157 .................................................................................................................................................. خذأمنابع و م

 

 

  

های تعادلآزمون جامع راهنمای  



 

 
 

 اشکالفهرست 
 16 ......................................................................................................... عبور خط ثقل از محور مفاصل :1شكل 
 24 ................................................................................................................................ دستگاه دهليزی :2شكل 
 26 .......................................................................................................................... نخاعي-راه دهليزی :3شكل 
 26 ....................................................................................................................... سيستم عصبي مركزی :4شكل
 31 ........................................................................................................... اعصاب نخاعي و بين دنده ای :5شكل
 37 .............................................................................................................. اجرای آزمون تعادل فرشته  :6شكل 
 38 ....................................................................................................................... اجرای آزمون لک لک :7شكل 
 39 ........................................................................................................... تعادل فلامينگو اجرای آزمون :8شكل 
 40 ........................................................................ اجرای آزمون تعادل بس روی سطح ثابت و بي ثبات :9شكل
 41 .......................................................................................................... اجرای آزمون تعادل رومبرگ :10شكل 
 42 ..................................................................................................... اجرای آزمون پيشرفته رو مبرگ :11شكل 
 43 ................................... اجرای آزمون سيستم امتيازدهي خطای تعادل روی سطح ثابت و بي ثبات :12شكل 
 44 .......................................................................................................................... ایستادن روی توپ :13شكل 
 45 .................................................................................................... اجرای آزمون رسيدن عملكردی :14شكل  
 47 ...................................................................... راستاجرای آزمون رسيدن چندجهتي با دست  :الف 15شكل 
 48 ........................................................................... ب: اجرای آزمون رسيدن چندجهتي با دست چپ 15شكل 
 50 ......................................................................................................................... آزمون تعادل ستاره :16شكل 
 51 .............................................................................................................. اجرای آزمون تعادل )وای( :17شكل 
 64 ................................................................................................... رفتن روی چوب موازنهآزمون راه :18شكل 
 66 ..................................................................................................... دار برخاستن و رفتنآزمون زمان :19شكل 
 67 ............................................................................................................ مرفتن تانداجرای آزمون راه :20شكل 
 80 .................................................................................................. بار نشستن و برخاستن آزمون پنج :21شكل 
 82 .................................................................................................................... آزمون تعدیل یافته بس:22شكل 
 88 ............................................................................................................................ آزمون گام مربعي :23شكل 
 106 ........................................................... اجرای آزمون مدت زمان ایستادن بدون حمایت یكنواخت :24شكل 
 108 ..................................................................... چهار نقطه یآزمون گام متقابل برداشتن رواجرای  :25شكل 
 109 ........................................................................................................ ارتجاع اسيآزمون مقاجرای  :26شكل 
 110 ................................................................................................. رفتناجرای آزمون برخاستن و راه :27 شكل
 115 ........................................................................................................... تعادل برونال آزموناجرای  :28 شكل
 115 ............................................................................................................................ حركت پاآزمون  :29 شكل
 121 ................................................................................... اجرای آزمون باليني تعادل حسي و تعادل  :30شكل 



8     

  

 122 ............................................................................................................. يحس يدهآزمون سازمان :31شكل 
 123 ............................................................................................... ثبات یهاتیآزمون محدوداجرای  :32شكل 
 124 ....................................................................................... تعادل بر روی صفحه نيروآزمون : نمونة 33شكل 
 129 .......................................................... ي نوسان پوسچرالاجرای آزمون تعادل سيستم ردیاب ةنحو :34 شكل
 131 ....................................................................................................... یودكساب تعادل سنج دستگاه :35 شكل
 137 ...................................................................................................... سخت افزار دستگاه تعادل پویا :36 شكل
 139 ................................................................................................................................ دستگاه ستاره :37شكل 
 141 .................................................... اجرای آزمون ایستادن روی یک پا با چشمان باز و بسته ةنحو :38شكل 
 145 ................................................................................................................................... نوسان ةتخت 38شكل 

 

 

  

های تعادلآزمون جامع راهنمای  



 

 
 

 جداولفهرست 
 38 .............................................................................................................. آزمون لک لک یگذار( نمره1جدول 
 46 ...................................................................... ها به جلورساندن دستمرتبط با سن در آزمون  نورم: 2جدول 
 52 .................................................................................................  ينت يتعادل ت ازاتيامت یبندميتقس :3جدول
 66 ..................................................................................................... متفاوت يسن هایبازه يازدهي: امت4جدول 
 83 .................................................................................. دنيسن آزمو مطابقتعداد نشست و برخاست  :5 جدول
 90 ........................................................................ لوقدم برداشتن رو به په ياصلاح جبران یگذارنمره :6 جدول
 91 ..................................................................  باز و بسته هاچشم ـدار بيسطح ش آزمون یگذارنمره :7 جدول
 96 .............................................................................................................. جانبي شدنخم یگذارنمره :8جدول 
 96 .............................................................................................. عمود صورت به شدنخم یگذارنمره :9جدول 
 97 .............................................................................................................. یعملكرد يجانب يابيدست :10جدول 
 100 ..................................................................... چپ یبرداشتن رو به پهلو با پاقدم ياصلاح جبران :11جدول 
 101 ................................................................... برداشتن رو به پهلو با پای راستصلاح جبراني قدم: ا12جدول 
 101 .................................................................................. شده لیتعد ادلتع يحس يكپارچگیآزمون  :13جدول 
 110 ........................................................................................ برخاستن و راه رفتنآزمون امتيازدهي  :14جدول 
 111 ......................................................................................................... برونال آزمون سطح اجرای  :15جدول 
 117 ........................................................................................................... مقياس درجه بندی افتادن :16جدول 
 122 ............................................................... شدهتعدیل  ادلتع يحس يكپارچگیگذاری آزمون نمره :17جدول 
 125 .............................................................................................. مركز ثقلانحراف  كليپارامترهای  :18جدول 
 126 ....................................................................................... پراكندگيهای پارامترها بر اساس نقشه :19 جدول
 142 ............................................................ فاصله دستيابي رو به جلو رم مرتبط با سن در آزمون ون : 20 جدول

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فصل اول

مبانی تعادل

اهداف اين فصل عبارتند از:

	آشنايی با تعادل

	معرفی مكانیسم های حرکتی در کنترل تعادل

	استراتژی های حرکتی در کنترل قامت

	معرفی مكانیسم های حسی در کنترل تعادل

	 آشنايی با دستگاه عصبی

	معرفی بازتابهای تعادل
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