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Introduction. L'entraînement à l'équilibre est bénéfique pour améliorer le contrôle postural, 
prévenir les chutes et favoriser la réhabilitation. L'attention joue également un rôle essentiel 
dans la régulation de l'équilibre. L'ajout d'une deuxième tâche peut entraîner une 
interférence entre les tâches, avec un coût de la deuxième tâche variant tout au long de la 
vie. Jusqu’à aujourd’hui, seulement peu d’études se sont concentrées sur l’influence de 
l’entraînement d’équilibre sur la performance d’équilibre en double tâche chez les adultes 
en bonne santé. L’objectif de ce travail est d’observer s’il est possible d’améliorer une 
performance d’équilibre après un entraînement d’équilibre non-spécifique et si une 
deuxième tâche motrice ou cognitive interfère davantage sur la tâche motrice de base. 
Méthode. Cette étude a été menée auprès de 30 jeunes adultes en bonne santé (15 
femmes, 15 hommes) âgés de 26.5 ± 3.9 ans. Les participants ont été répartis de manière 
aléatoire en deux groupes : un groupe d'intervention (INT) et un groupe de contrôle (CONT), 
avec une répartition équitable des sexes dans chaque groupe. Le groupe INT a effectué six 
séances d'entraînement d'équilibre en simple tâche (ST) sur une plateforme instable sur 
une période de trois semaines, entre le pre-test et le post-test. Le groupe CONT n'a pas 
effectué d'entraînement d'équilibre pendant toute la durée de l'étude. 
Résultats. Les résultats ont relevé une réduction significative de la vitesse angulaire pour le 
groupe INT en condition « Easy balance » (p = 0.028) et en condition « Hard balance » (p = 
0.048). Dans les conditions de DT, le groupe CONT a présenté une amélioration 
significative en condition « Easy balance et cognitive » (p < 0.001), tandis que le groupe INT 
s'est amélioré en Hard balance + Cognitive (p = 0.006). Dans les deux groupes, les 
conditions de DT avec l’ajout d’une tâche motrice n’ont montré aucune évolution 
significative que ce soit au niveau « Easy » comme « Hard » . Aucune évolution significative 
n'a été observée dans les calculs des DTC, dans l’évolution du score lors des conditions de 
DT cognitives, ainsi que l’évolution du score lors des conditions de DT motrices. 
Conclusion. L'entraînement en ST peut améliorer l'équilibre en ST, mais il peut ne pas être 
aussi efficace pour améliorer l'équilibre en DT. En ce qui concerne le coût de la double 
tâche, aucune évolution significative n'a été observée dans les conditions d'équilibre en DT. 
Des recherches futures devraient tenir compte des recommandations antérieures 
concernant le volume, la fréquence et le contenu de l'entraînement, ainsi que l'inclusion d'un 
groupe d'entraînement en ST spécifique à la tâche pour une meilleure compréhension des 
effets spécifiques de l'entraînement sur la performance d'équilibre en DT. 
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