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تنو و  ،يموجود در اندام تحتان يکيمکان يها رندهيشده توسط گ

منظاور   بو يو حس حرکت يزيدهل ،ينائيب يدادها ب درونيترک

مرکز  تيمناسب در جهت کنترل وضل يحرکت يها پاسخ جاديا

[. اگرچاو حفاظ   3] شاود  يجرم در محدوده س ا اتکا انجام م

 نيا است اما ا يکنترل قامت در انجام همو کارها، مهم و ضرور

 انناد کو با شدت و سرعت باا  هم  ييها تيعام  در انجام فلال

برخوردار اسات   يبا تر تياز اهم شوند يانجام م کيمناستيژ

 ستيبا يم بيو اجتناب از وقوع آس تيبو موفق دنيرس يو برا

 نيا گوناو اخاتلال در ا   هر جاديانجام شود. ا يکو در حد م لوب

خاود باا   کنترل قامت  يکو موجب شود فرد در نگهدار نديفرآ

از  يمتفاوت شکلاتوجود آمدن م مشک  مواجو گردد، باعث بو

 [.4] گردد يم بياحتمال سقوط و بروز آس شيجملو افزا

حاس حرکات و    صيدر تشخ يمفصل يها رندهيگ نيچن هم

باو عناوان    يعضالان  يها رندهي[. گ5درد مفص  دخالت دارند ]

در  يتاوجه  هر مفصا  نقاش قابا     کيناميد ياز اجزا يبخش

عضاالات را  توانااد يماا يمفصاال بيدارنااد. آساا يحااس عمقاا

 ريتحت تاثث  يو ضلف عضلان يآتروف ،يصورت مهار عضلان بو

 يباا اثار بار رو    تواناد  يما  يمفصال  بيآسن يقرار دهد. بنابرا

موجود را دچار  يها رندهيآوران از گ يها عضلات، ارسال داده

 ميمستق ريو غ ميطور مستق بو مفص  بو بي[. آس5] دياشکال نما

شااده توسااط   جاااديا يدر اطلاعااات ورود رييااموجااب ت 

 هاا  بيآسا  نيا وعيش زاني[. م6] گردد يم يکيمکان يها رندهيگ

 ياساک  بال،يوال س،يتن ک،يمناستيشنا، ژ يورزش ياه در رشتو

 [.7است ] گريد يورزش يها از رشتو تر شيب يو کشت

در حفاظ تلاادل    ياديز ارينقش بس يحس عمق يطرف از

را در  بو ريوسات  ستميو س يحس عمق ينسب ريافراد دارد. تثث

مختلف  يسن يها بر تلادل افراد، در گروه يينايب ستميس ابيغ

حفظ تلاادل   يبرا يسن يها و مشخص شده تمام گروه يبررس

 ن هار ي[؛ بناابرا 8،9اند ] وابستو يبو حس عمق زياز هر چ شيب

 يهاا  بيخ ر باروز آسا   يگونو ضلف و اختلال در حس عمق

خصااود در  بااو يتااوجه صااورت قاباا  ورزشااکاران را بااو

 ريا نظ يتار  شيبا  يباو تلاادل و همااهنگ    ازيکو ن ييها ورزش

مثاال زناان    ي[. بارا 10] دهاد  يما  شيدارند افزا کيمناستيژ

اند،  در مفاص  تنو مواجو يکو با کاهش حس عمق يورزشکار

قارار دارناد    بير ورزشکاران در ملرض بروز آسياز سا شيب

 ،يحاس عمقا   تيا تقو يمهم برا يها ياز استراتژ يکي[. 11]

باو بهباود    تواناد  يانجام گرم کردن مناسب است. گرم کردن ما 

[. باا  12مؤثر بر ثبات بدن کمک کند ] يحس عمق يها ستميس

مختلف گرم کاردن   يها روش ريتثث يم اللات اندک نيوجود ا

 يبررس يو تلادل بو عنوان مللول حس عمق يرا بر حس عمق

(، در 2009و همکاااران   (Hough) [. هااا 13انااد ] کاارده

 يرا در مقابا  اثارات منفا    ايا اثرات مثبت کشش پو ،يپژوهش

شد کاو   يگزارش کرد و مدع يکرد عضلان بر عم  ستايکشش ا

در  رييا و ت  يمنجر بو اختلا ت عضالان  تواند يم ستايکشش ا

[. 14گاردد ]  يتانادون  يبافت عضالان  کيسکوا ستيو يژگيو

 ناتيتوان عضلات را بلد از انجام تمر شيافزا ياگرچو کو برخ

م اللاو نشاان داده شاد کاو      کيا اند در  گزارش کرده يکشش

گشاتاور   شيدر افازا  يريناو تنهاا تاثث    ستايا يکشش ناتيتمر

انادام   يکارد عضالان   نداشتو بلکو موجب کاهش عم  يعضلان

 کيساتمات يس ي[. در دو پاژوهش مارور  15] گردد يم يتحتان

 ينشان دادناد کاو غالاب م اللاات پژوهشا      نيجداگانو محقق

 ناات ينکتو اتفاق نظر دارند کاو اساتفاده از تمر   نيموجود بر ا

 يريدر جلوگ يريتثث يورزش يها تيقب  و بلد از فلال يکشش

 ناات يمتلاقاب تمر  يعضالان  يو آزردگ يورزش يها بياز آس

 گار؛ يد کيساتمات يس يبررسا  کي[. در 17،16ندارد ] يورزش

از  ينشاان داد کاو قبا  از انجاام برخا      (Gremion) مونيگر

 يريپاذ  کو باو انل اا    رجويش ايو  کيمناستيژ ريها نظ ورزش

 ياثرات ساودمند  يکشش ناتيدارند استفاده از تمر ازين ييبا 

 رياانظ ييهااا دنبااال دارد، امااا باارعکس در ورزش   را بااو

عضلو همراه باا   تيفلال چرخوکو  دنيدو ايو  يسوار دوچرخو

 يريتاثث  يکششا  ناتيتمر نيطول آن است ا شيکاهش و افزا

و  (Witvrouw) تارو ي، و2007[. در سال 18بو همراه ندارند ]

 نيعنوان کردند کو انجام تمار  يم اللو مرور کيهمکاران در 

ها شاده   تاندون يريپذ انل ا  شيمنجر بو افزا تواند يم يکشش

 يورزشا  يهاا  تيهنگام فلال راها  آن يريپذ بيآس جويو در نت

[، 19] دهاد  يو کاهش طول عضلات کاهش م شيهمراه با افزا
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در  گار يد يم اللو مارور  کيپژوهشگر در  نيهم کو يحال در

شده بود  يموضوع را ادعا کرده و مدع ني، خلا  ا2004سال 

 يهاا  بياز آسا  يريدر جلاوگ  يتيمز چيه يکشش ناتيکو تمر

(، اثاار 2013و همکاااران   يارياا[. بخت20ناادارد ] يتاناادون

در افراد ورزشکار  ايو پو ستايگرم کردن را بر تلادل ا ناتيتمر

گازارش   گوناو  نيا قرار داده و ا يورزشکار مورد بررس ريو غ

پاس از حاذ  عاما      ايا و پو ستايکردند کو نوسانات تلادل ا

گرم کاردن نسابت    ناتيجهت کنترل تلادل در گروه تمر ينائيب

 نيچنا  [. هام 21] افتيکاهش  يملنادار ورط بو گروه کنترل بو

گارم   يهاا  (، اثر حاد پروتکا  2015همکاران   و ياحمدآباد

ماورد   مناسات يدختاران ژ  يايا و پو ساتا يکردن را بر تلادل ا

جلساو   کيا را پاس از   يقرار دادند و تفاوت ملنادار يبررس

نوساان   يهاا ها بر پارامتر گروه نيدر ب ستايحاد با گرم کردن ا

 يدر پژوهشا  کاو  ي[، در حاال 22نکردناد ]  مشاهدهمرکز فشار 

نوساان مرکاز فشاار     يهاا  را بر شاخص يملنادار ريتثث گريد

پا با چشم باز پس از چهاار   کيبا دوپا و  ايو پو ستايا يتلادل

 [.23گزارش کردند ] ايهفتو گرم کردن پو

از جملاو   يکو حفظ تلادل باو عواما  متلادد    يجائ آن از

وابساتو اسات و    يعضالان  يعصاب  ساتم يس ايکارد صاح   عم 

 يکششا  ناتيتمر ريممکن است تحت تثث ستميس نيکرد ا عم 

شاده در خصاود    اديو با توجو بو موارد متناقض  رديقرار گ

 نيا و تلاادل؛ ا  يورزشا  يهاا  تيا بر فلال يکشش ناتياثر تمر

نقش کنترل تلادل بادن جهات    تياهم يم اللو با هد ، بررس

 ناتيقرار گرفتن بدن هنگام تمر بياز در ملرض آس يريجلوگ

نوسان مرکز فشاار در   يپارامترها يابيارز نيچن و هم ،يورزش

با چشم بستو پاس از چهاار هفتاو     ايو پو ستايا يتلادل فيتکل

 .ديگرد يماهر طراح مناستيدر ورزشکاران ژ ستايگرم کردن ا

 

 هامواد و روش
 -يعصاب  يبخشا  تاوان  قاات يپاژوهش در مرکاز تحق   نيا

 .سمنان اجرا شد يدانشگاه علوم پزشک يعضلان

 مناسات ينفر از دختران ژ 16پژوهش را  نيا ي ها يآزمودن

هاا هدفمناد باود و     کاو انتخااب نموناو    دادند يم  يماهر تشک

 يدر دو گروه شام  گروه گرم کردن عموم يصورت تصادف بو

(GW)  8=n)ساتا يهمراه با کشش ا ي، گروه گرم کردن عموم 

(SW)  8=n) گوناو قب  از انجام هار   ها يقرار گرفتند. آزمودن 

 نيکردند. طبق ا  يرا تکم يسلامت ونام و آزمون پرسش نيتمر

آسام   ابت،يد ،يعروق يقلب يها يماريب ينامو افراد دارا پرسش

سااز  خ ر يآزماودن  يکو ممکن است برا ييها يماريب ريو سا

مشاک  در   يکاو دارا  يهر آزمودن نيچن باشد حذ  شدند، هم

شرکت کند.  قيتحقدر  توانست يها بود نم استخوان ايمفاص  و 

 يا اخذ شاد. در جلساو   يکتب نامو تيرضا ها يسپس از آزمودن

 يکيآنتروپومتر يها يريگ جداگانو قب  از شروع آزمون، اندازه

مراح  آزماون و نحاوه انجاام     با ها يگرفتو شد. سپس آزمودن

آزمون هر دو گروه بلد  شيپ ي ها آشنا شدند. در مرحلو آزمون

تلادل قرارگرفتند. پس  يابيتحت ارز يا قويدق 10 نگياز جاگ

با پروتک  مشاخص باو مادت     نيتحت تمر ها ين آزمودناز آ

خود ادامو دادند. در  تيچهار هفتو و هر هفتو سو جلسو بو فلال

مجااددا   يناايبلااد از انجااام چهااار هفتااو پروتکاا  تمر تياانها

 يابيااتحاات ارز آزمااون شيدر قالااب مشااابو پاا هااا يآزمااودن

 .تندآزمون قرار گرف پس

 10شام   يکردن عموم بو گرم ها يپروتک  آزمودن نيا در

کاردن مفاصا     و گارم  دنيا راه رفتن، دو  ياز قب تيفلال قويدق

ها، زانوها  ها، تنو، ران ها، مچ دست آرنج ،يا گردن، کمربند شانو

 .و مچ پاها پرداختند

دوم شاام    پروتک 

باود.   نيزما  يبر رو ستايا يو حرکات کشش يعمومکردن  گرم

 10شام   يکردن عموم بو گرم ها يپروتک  ابتدا آزمودن نيدر ا

کاردن مفاصا     و گارم  دنيا رفاتن، دو  راه  ياز قب تيفلال قويدق

ها، زانوها  ها، تنو، ران ها، مچ دست آرنج ،يا گردن، کمربند شانو

حرکت کشاش   13شام   ي. حرکات کششندو مچ پاها پرداخت

و  ضيو زماان تلاو   يا ويا ثان 15باود کاو در دو نوبات     ستايا

. از ديا اجارا گرد  ويا ثان 5 يشروع حرکات بلاد   يبرا يآمادگ

حرکت مربوط بو کشاش تماام بادن،     کيحرکت،  13مجموع 
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پنج حرکت مربوط  ،يچهار حرکت مربوط بو کشش اندام فوقان

و سو حرکت مربوط بو کشش تنو باود.   ،يبو کشش اندام تحتان

 يابيا تحات ارز  هاا  ياساتراحت آزماودن   قويدق 2سپس بلد از 

 (.1آزمون قرار گرفتند  جدول  پس
 

 ستايا گرم کردنچهار هفتو  يني. پروتک  تمر1جدول 

 هفتو نيتمر

 چهارم سوم دوم اول *****

Crossover Reverse Lunge 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 3

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 3

 ويثان 15

 هر طر 

One Half Locust Exercise 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 3

 ويثان 15

 هر طر 

The Straddle 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 3

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 3

 ويثان 15

 دو طر 

short_adductor_stretch220 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 3

 ويثان 15

 دو طر 

Gluteus Stretch 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 3

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 3

 ويثان 15

 هر طر 

Abdominal Stretch II 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 3

 ويثان 15

 دو طر 

Latissimus Dorsi Stretch II 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 2

 ويثان 15

 د. طر 

 ست 3

 ويثان 15

 دو طر 

Standing Outer Hip Stretch 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 3

 ويثان 15

 هر طر 

triceps stretch 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 3

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 3

 ويثان 15

 هر طر 

Standing Biceps 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 2

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 3

 ويثان 15

 دو طر 

Standing Toe 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 2

 ويثان 15

 هر طر 

 ست 3

 ويثان 15

 دو طر 

 ست 3

 ويثان 15

 هر طر 
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 Kistler force plate صافحو فشاار   از

 ايا و پو ساتا يا يهاا  تيدر وضال  ها يتلادل آزمودن زيآنال يبرا

 B9286 ساتلر يمدل ک (Force Plate) روياستفاده شد. صفحو ن

 Qualisys) (Qualysis)  سيسا يافازار کوآ   نارم  قيکو از طر

Track Manager) يروين يريگ اندازه تيو قابل شود يکنترل م 

Center of pressure   ررا در سو محوX ،Y و Z دارا است. 

دامناو   يپارامترها 

 (COPEAP) يخلفا -ينوسانات مرکز فشاار در جهات قادام   

(Center of pressure Antroposterior) دامنو نوسانات مرکز ،

 Center of) (COPEML) يخاارج  -يفشار در جهت داخلا 

pressure Medio lateral)مرکز فشاار در جهات    ري، طول مس

و  (Path length Antroposterior) (PLAP)  يخلفا  -يقدام

 (PLML) يخاارج  -يمرکز فشار در جهت داخلا  ريطول مس

 (Path length Medio lateral)    با چشم بستو پاس از چهاار

قرار گرفت. نشان داده شده  يابيارز ردمو ستايهفتو گرم کردن ا

نوساانات مرکاز فشاار ابازار مناساب و       ياست کو پارامترها

 [.24] باشند يم يتيکرد وضل سنجش عم  يبرا يحساس

نوساان مرکاز فشاار در     يمنظاور سانجش پارامترهاا    بو 

سا ا   يدو پا باا چشام بساتو رو    يرو ستادهيا ،يها تيوضل

 يرو ستادهي، ا(Static Double Eyes Close) (SDEC) سفت

 Static (SSEC) سا ا سافت   يپاا باا چشام بساتو رو     کي

(Single Eyes Close)يدو پا با چشم بستو رو يرو ستادهي، ا 

، (Dynamic Double Eyes Close) (DDEC) ساا ا ناارم

 (DSEC) سا ا نارم   يپا با چشم بستو رو کي يرو ستادهيا

(Dynamic Single Eyes Close)ا در حالات  ابتد ها ي، آزمودن

 ي کنار بدن و فاصلو پاها بو اندازهها در  آرام با قرار دادن دست

. نحوه قارار گارفتن   ستاديا يم وريصفحو ن يها رو عرض شانو

در دو طر  خط وساط صافحو تلاادل     بود کو يا گونو پاها بو

خواستو شاد   ياز آزمودن نيچن . همگرفت يقرار م نويطور قر بو

 رييا و ت  قيا تانفس عم  دن،يا از حر  زدن، خند رکز،ضمن تم

کند. زمان ثبت نوسانات در هر حالات   يپاها خوددار تيوضل

آزماون ساو مرتباو تکارار شاد و از       نيچنا  بود. هم ويثان 20

انجام  بياستفاده شد. ترت ييعنوان داده نها سو تکرار بو نيانگيم

اثار   زهر فرد انتخاب شد تا ا يبرا يصورت تصادف ها بو آزمون

 .شود يريفرد جلوگ يآزمون بر رو طيشرا يخستگ

از  رو،يا صافحو ن  يبدن بر رو يتلادل ستميس يابيارز يبرا

مرکز فشار پا استفاده شد.  اي نياللم  زم عکس يروهاين نديبرآ

لاود   قيو گشتاور از طر نياللم  زم عکس يروين يها گناليس

آناالو  در   يهاا  گناليس نيثبت شدند. ا رويصفحو ن يها س 

و  دهشاا يريااگ نموناو  انااويرا کيا  يهرتااز رو 120فرکاانس  

، cut-of frequencyاز  ها گنالياز س زيمنظور حفظ حذ  نو بو

شاده و باا    ريفاا  يامپلا  هاا  گناليسا  نيهرتز استفاده شد. ا 20

. از شوند يبو رقم م  يتبد تاليجياستفاده از کارت آنالو  بو د

( و F  نيزما  يگرانشا  يرويا کو شاام  ن  رويصفحو ن يها داده

از مشخصاات   اسات،  Zو  X ،Y( در ساو محاور   Mگشتاور  

 Y( و در جهاات يخلفاا -ي قاادام Xمرکااز فشااار در جهاات 

 5بو دست آمده از  يها د، داده( محاسبو شدنيخارج -ي داخل

 10حاص  از  يها حذ  شدند و داده يابياول و آخر ارز ويثان

 .مورد استفاده قرار گرفتند يينها  يتحل يبرا ويثان

هاا از   داده  يا و تحل ويا تجز ي: بارا 

 يبا يمکرر و آزماون تلق  يريگ با اندازه انسيوار  يآزمون تحل

 نيچن هم. شد استفاده( ≥05/0p  يدار يدر س ا ملن يبونفرون

نساخو   SPSSافازار   ها از نرم داده يآمار  يو تحل ويتجز يبرا

 .دياستفاده گرد 20

 

 نتايج
 BMIشام  سان، وزن، قاد و    يفرد يها يژگيو 2جدول 

 .دهد يرا نشان م ها يآزمودن

چهار هفتاو پروتکا     ريتثث يقسمت بو بررس نيدر ا جينتا

باا   ستايا تيدر چهار وضل ايو پو ستايبر تلادل ا ستايا يکشش

با دو پاا و تاک پاا و باا چشام بساتو        ايدو پا و تک پا و پو

 ،يريا گ مراح  مختلف نمونو نيتفاوت ب نييتل ي. براپردازد يم

از آزماون   ساتفاده ها با ا داده  يبودن توز يليطب يبلد از بررس

بااا   انسيااوار  ياا از تحل (Shapiro wilk) لکيروويشاااپ

در سا ا   يباونفرون  يبا يو آزماون تلق  يتکارار   يريا گ اندازه

 .شد استفاده( ≥05/0p  يدار يملن
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 هاار گروهين و انحرا  مليانگيم يفيتوص يهايژگيو. 2جدول 

 هاهمو گروه ستايا کنترل 

 يهايژگيو

 يفيتوص
8 N= 8 N= 16 N= 

 62/9±45/1 75/9±48/1 5/9±51/1 سن  سال(

 12/130±37/12 75/129±58/9 5/130±35/15 متر(يقد  سانت

 58/28±60/8 86/28±97/8 3/28±83/8 لوگرم(يوزن  ک

BMI لوگرم بر ي ک

 مترمرب (
57/1±17/16 25/3±78/16 49/2±48/16 

 

SDECSSECDDECDSECيااآزمااون تحل جينتااا  

با دو پا  ستايمکرر نشان داد کو تلادل ا يريگ با اندازه انسيوار

پاس از   ساتا ي( با پروتک  گارم کاردن ا  SDECبا چشم بستو  

تلادل دامنو نوسانات مرکز  يها شاخص تيچهار هفتو در وضل

 (P ،74/3 =14،3=001/0  يخلفا  -يفشار در جهات قادام  

F  يخاارج  -يجهات داخلا   در(، دامنو نوسانات مرکز فشاار 

 05/0=P ،3/35 =14،3) F)مرکااز فشااار در  ري، طااول مساا

طاول  و  (P ،4/06 =14،3) F=04/0  يخلفا  -يجهت قادام 

، P=04/0  يخااارج-يمرکااز فشااار در جهاات داخلاا ريمساا

3/91 =14،3) F) با دو پا  ستايملنادار تلادل ا شيموجب افزا

 يباونفرون  يبا يآزماون تلق  جينتاا  نيچن (. هم2 جدول  ديگرد

، COPEAPتلااادل  يهااا را در شاااخص يدارتفاااوت ملنااا

COPEML ،PLAP  وPLML پاس از چهاار    ستايدر گروه ا

با دو پا نشاان داد   ستايتلادل ا يهفتو نسبت بو گروه کنترل برا

 001/0=P.) 

مکرر نشان داد  يريگ با اندازه انسيوار  يآزمون تحل جينتا

( باا پروتکا    SSECپا با چشم بساتو    کيبا  ستايکو تلادل ا

 يهاا  شااخص  تيپس از چهار هفتو در وضل ستايگرم کردن ا

  يخلفا  -يتلادل دامنو نوسانات مرکاز فشاار در جهات قادام    

 02/0=P ،3/97 =14،3) F)  در، دامنو نوسانات مرکز فشاار 

، طاول  (P ،4/69 =14،3) F=01/0  يخارج -يجهت داخل

، P=03/0  يخلفاا -يمرکااز فشااار در جهاات قاادام  ريمساا

3/37 =14،3) F) يمرکز فشار در جهت داخل ريو  طول مس-

را  يتفاوت ملناادار  (P ،3/42 =14،3) F=001/0  يخارج

 جينتا نيچن (. هم3پا نشان داد  جدول  کيبا  ستايتلادل ا يبرا

 يهاا  در شااخص  يدار تفااوت ملناا   يباونفرون  يبيآزمون تلق

در گااروه  PLMLو  COPEAP ،COPEML ،PLAPتلااادل 

 ستايتلادل ا يپس از چهار هفتو نسبت بو گروه کنترل برا ستايا

 (.P=001/0پا نشان داد   کيبا 

مکرر نشان داد  يريگ با اندازه انسيوار  يآزمون تحل جينتا

( با پروتک  گارم  DDECبا دو پا با چشم بستو   ايکو تلادل پو

تلاادل   يها شاخص تيپس از چهار هفتو در وضل ستايکردن ا

  يخلفاا -يدامنااو نوسااانات مرکااز فشااار در جهاات قاادام   

 05/0=P ،3/57 =14،3) F) ر، دامنو نوسانات مرکز فشاار د 

طول  ،(P ،8/89 =14،3) F=001/0  يخارج -يجهت داخل

، P=001/0  يخلفاا -يمرکااز فشااار در جهاات قاادام ريمساا

4/15 =14،3) F)  يمرکز فشار در جهت داخل ريطول مسو-

موجب کاهش ملنادار  (P ،4/81 =14،3) F=01/0  يخارج

آزماون   جينتاا  نيچن (. هم3 جدول  ديبا دو پا گرد ايتلادل پو

تلاادل   يهاا  را در شااخص  يدارتفاوت ملنا يبونفرون يبيتلق

COPEAP ،COPEML ،PLAP  وPLML سااتايدر گااروه ا 

باا دو   ايتلادل پو يپس از چهار هفتو نسبت بو گروه کنترل برا

 (.P=001/0پا نشان داد  

مکرر نشان داد  يريگ با اندازه انسيوار  يآزمون تحل جينتا

( با پروتک  گرم DSECپا با چشم بستو   کيبا  ايکو تلادل پو

تلاادل   يها شاخص تيپس از چهار هفتو در وضل ستايکردن ا

  يخلفاا -يدامنااو نوسااانات مرکااز فشااار در جهاات قاادام   

 01/0=P ،2/37 =14،3) F) ر، دامنو نوسانات مرکز فشاار د 

طول ، (P ،2/28 =14،3) F=001/0  يخارج -يجهت داخل

، P=01/0  يخلفاا -يمرکااز فشااار در جهاات قاادام  ريمساا

3/96 =14،3) F) يمرکز فشار در جهت داخل ريو  طول مس-

را  يتفاااوت ملنااادار (P ،3/56 =14،3) F=02/0  يخااارج

 جينتا نيچن (. هم3پا نشان داد  جدول  کيبا  ايتلادل پو يبرا

 يهاا  در شااخص  يدارتفااوت ملناا   يباونفرون  يبيلقآزمون ت

در گااروه  PLMLو  COPEAP ،COPEML ،PLAPتلااادل 
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 (.P=001/0پا نشان داد   کيبا  ايتلادل پو يپس از چهار هفتو نسبت بو گروه کنترل برا ستايا
 

، SDEC ،DDEC يهات شاخصيدر وضل يريگکردن در مراح  مختلف اندازهمختلف گرم يهاثبت شده پروتک  يار پارامترهاين و انحرا  مليانگي. م3جدول 
SSEC  وDSEC 

P Value SW(M±SD) GW(M±SD) رهايمت  آزمون هاپارامترهاگروه 

05/0p≥ 13/1±71/5 04/3±26/6 COPEAP 

آزمون شيپ  

SDEC 

05/0p≥ 36/9±19/10 11/2±49/5 COPEML 

05/0p≥ 54/6±85/26 03/15±02/29 PLAP 

05/0p≥ 00/11±30/34 98/12±80/27 PLML 

001/0p₌* 71/2±58/3 7/1±68/5 COPEAP 

چهار هفتو پس از 
تيفلال  

001/0p₌* 72/1±45/6 43/11±44/9 COPEML 

001/0p₌* 30/13±18/19 01/6±09/24 PLAP 

001/0p₌* 04/11±60/25 98/6±20/24 PLML 

05/0p≥ 63/2±48/11 57/9±72/15 COPEAP 

آزمون شيپ  

SSEC 
 

05/0p≥ 32/5±28/13 17/9±91/16 COPEML 

05/0p≥ 37/15±78/57 68/60±88/77 PLAP 

05/0p≥ 57/27±66/79 31/47±23/93 PLML 

001/0p₌* 49/2±76/10 25/4±05/12 COPEAP 

هفتو پس از چهار 
تيفلال  

001/0p₌* 68/4±81/13 46/7±81/14 COPEML 

001/0p₌* 51/12±50/48 37/23±20/67 PLAP 

001/0p₌* 45/28±66/53 06/37±61/86 PLML 

05/0p≥ 76/2±03/9 90/4±89/10 COPEAP 

آزمون شيپ  

DDEC 

05/0p≥ 65/3±22/11 31/3±83/12 COPEML 

05/0p≥ 92/11±50/44 63/19±17/49 PLAP 

05/0p≥ 02/15±21/49 75/12±76/56 PLML 

001/0p₌* 68/3±82/15 61/3±96/9 COPEAP 

چهار هفتو پس از 
تيفلال  

001/0p₌* 96/8±70/16 59/3±25/12 COPEML 

001/0p₌* 10/11±20/49 33/23±58/50 PLAP 

001/0p₌* 97/16±12/56 67/14±73/42 PLML 

05/0p≥ 34/5±24/18 42/3±25/16 COPEAP 

آزمون شيپ  

DSEC 

05/0p≥ 34/5±87/18 70/5±95/20 COPEML 

05/0p≥ 66/29±06/89 88/25±81/91 PLAP 

05/0p≥ 42/25±88/90 20/37±47/113 PLML 

001/0p₌* 24/6±69/20 94/4±92/16 COPEAP 

چهار هفتو پس از 
تيفلال  

001/0p₌* 57/8±80/26 15/6±27/20 COPEML 

001/0p₌* 69/29±26/98 16/31±04/88 PLAP 

001/0p₌* 77/32±92/101 74/30±95/109 PLML 

: دامنو نوسانات مرکز COPEML. يخلف-ي: دامنو نوسانات مرکز فشار در جهت قدامCOPEAP. ستايرات پس از چهار هفتو گرم کردن ايين ت يانگيسو مي* مقا
: SDEC. يخارج-ير مرکز فشار در جهت داخلي: طول مسPLML. يخلف-ير مرکز فشار در جهت قدامي: طول مسPLAP. يخارج-يفشار در جهت داخل

ک پا با چشم يا با ي: تلادل پوDSECک پا با چشم بستو.  يستا با ي: تلادل اSSEC. ا با دو پا با چشم بستوي: تلادل پوDDECستا با دو پا با چشم بستو.  يتلادل ا
  بستو
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 گيريبحث و نتيجه
نوساان   يپارامترهاا  يپژوهش، بررسا  نيهد  از انجام ا

با چشم بستو پس از  ايو پو ستايا يتلادل فيمرکز فشار در تکل

ماهر بود.  مناستيدر ورزشکاران ژ ستايچهار هفتو گرم کردن ا

 ستايبا دو پا با پروتک  گرم کردن ا ستاينشان داد تلادل ا جينتا

در  نيچنا  است. هم شتودا يدار ملنا شيپس از چهار هفتو افزا

تفااوت   ساتا يپا باا پروتکا  گارم کاردن ا     کيبا  ستايتلادل ا

با پروتک  گارم   ايتلادل پو کو يمشاهده شد، در حال يملنادار

را نشاان داد   يپس از چهار هفتو کااهش ملناادار   ستايکردن ا

 ساتا يپا با پروتک  گرم کاردن ا  کيبا  ايتلادل پو کو نيضمن ا

تلادل در دامنو نوسانات مرکز فشار  نيچن . همافتيکاهش  زين

 ،يخاارج  -يدامنو نوسانات مرکز فشار داخلا  ،يخلف -يقدام

مرکز فشار  ريو طول مس يخلف -يمرکز فشار قدام ريطول مس

 يمتفاوت تلاادل  يها تيدر وضل ايو پو ستايا يخارج -يداخل

ها نشان دادند  گروه نيدر ب يلحاظ آمار را از يدارتفاوت ملنا

کارد کاو    انيا ب تاوان  يم ها نيانگيم نياختلا  ب وکو با توجو ب

 يکاردن عماوم   بو نسبت پروتک  گارم  ستايکردن ا پروتک  گرم

و اختلال در تلادل  ستايپس از چهار هفتو باعث حفظ تلادل ا

 شود.  يم يائنيبا حذ  عام  ب ايپو

 يريکارگ کرد را بلد از بو اثر کاهش عم  يمتلدد م اللات

روناد کنتارل    تيا في[. ک28-25اند ] گزارش گرده ستايکشش ا

کرد اندام  سنجش عم  يها اسياز مق يکيعنوان  تلادل اغلب بو

خصاود در   [ و باو 29ستفاده قرار گرفتو است ]مورد ا يتحتان

را همراه ي[. ز30برخوردار است ] يخاص تيورزشکاران از اهم

ورزشاکاران،   يکارد  قادرت و تاوان عما     شيبا موضوع افزا

 تيا از اهم زيا باا تلاادل ن   يورزش يها بيموضوع ارتباط آس

 ني[. بناابرا 31برخوردار است ] يورزش يها تيدر فلال يا ژهيو

برخوردار باشد،  يمناسب يتلادل تيچو ورزشکار از وضل چنان

از  جاو ينت نيکرد مناسب و کسب بهتر ضمن حفظ عم  تواند يم

[. باا  32،30کناد ]  يريجلاوگ  يورزش يها بيبروز حداق  آس

در  تواناد  يهر عام  مؤثر بر تلادل ورزشکاران م فيتوص نيا

 نيا از ا يکا يمؤثر باشاد.   زيحاصلو ن جويو نت يکرد روند عم 

قرار  يو ورزش يمورد توجو مجام  علم اريبس دا يموارد کو جد

 ناات يتمر نيو اثرات ا ستايا يکشش ناتيگرفتو است بحث تمر

 ناو ي[. اگرچاو اماروزه در زم  35-33،25تلادل است ] يبر رو

م اللاات   ،يورزشا  ناات يقبا  از تمر  يکششا  ناتيانجام تمر

ضاد و   اريگزارش شده بسا  جيانجام شده است اما نتا يمختلف

م اللاات نشاان    نيا از ا ي[. برخ37،36،33بوده است ] ضينق

موجاب کااهش    تواناد  يما  ساتا يداده کو اساتفاده از کشاش ا  

 نيا [. ا39،38گردد ] ايپو يها تيکرد عضلات هنگام فلال عم 

دارد کاو نشاان داد کشاش     يخاوان  م اللو ما هم جيبا نتا جينتا

. ديا گرد ايتلادل پو يها کرد شاخص موجب کاهش عم  ستايا

پاژوهش حاضار توساط م اللاو بهام و       يهاا  افتاو ي نيچن هم

 ناات ينشاان داد تمر  کاو  شاود،  يما  ديي( تث2004همکارانش  

موجاب اخاتلال در    مادت  يطو ن يبا بازه زمان ستايا يکشش

اللما  افاراد    زمان عم  و عکاس  شيروند کنترل تلادل و افزا

و همکاارانش نشاان    (Costa) کاساتا  نيچن [. هم25] گردد يم

کارد تلاادل    بار عما    يمدت اثر مضر کوتاه ستايدادند کشش ا

کاو   يقي( در تحق2013و همکاران   ياري[. بخت33افراد ندارد ]

انجاام دادناد گازارش     ورزشاکار  ريدختر سالم غ 45 يبر رو

باا مادت زماان     ستايکردن با استفاده از کشش ا کردند کو گرم

 گاردد  يکرد و تلادل در ورزشکاران م موجب افت عم  تر شيب

حاد گارم کاردن    ري(، تثث2015و همکاران   ياحمدآباد[. 21]

دختار   24چشام بااز بار     ابا  يتلادل يها را بر شاخص ستايا

گزارش کردند کو  گونو نيقرار دادند و ا يمورد بررس مناستيژ

بار   يملناادار  ريتاثث  يا جلساو  کيصورت  بو ستايگرم کردن ا

-يتلادل در دامنو نوساانات مرکاز فشاار قادام     يها شاخص

 ريطول مس ،يخارج -يدامنو نوسانات مرکز فشار داخل ،يخلف

 -يمرکز فشاار داخلا   ريسو طول م يخلف -يمرکز فشار قدام

 [.22ندارد ] ايو پو ستايا يخارج

کاو   گاذارد  يادعا صاحو ما   نيبر ا زيم اللو حاضر ن جينتا

 تواناد  يما  مادت  يبو صورت طاو ن  ستايگرم کردن ا ناتيتمر

شادن   دهيهنگام باو چاالش کشا    کرد تلادل موجب بهبود عم 

نشاان داد کاو هنگاام انجاام      جينتاا  نيا روند تلاادل گاردد. ا  

 ينائيب يها يبا چشم بستو  حذ  ورود ستايتلادل ا شاتيآزما

 شيکنترل تلادل(، نوسانات پوسچر در هر دو گروه آزماا  يراب
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 نيا و ا افتوي شيگرم کردن افزا ناتيو کنترل قب  از انجام تمر

قابا    زانيا فرد تحت کنترل در آمده و باو م  يتينوسانات وضل

م اللو حاضار نشاان    جير حال نتاه . بوابدي يکاهش م يتوجه

ثابت با چشم  حبر س و ستادنيدهد کو کنترل تلادل هنگام ا يم

بهبود  ستايگرم کردن ا ناتيبلد از تمر يبو طور مؤثر زيبستو ن

 ،يقا حاس عم  ريکو کنترل تلادل تحت تثث يجائ . از آنابدي يم

 يها ي، حذ  ورود[21]قرار دارد  بو ريوست ستميو س ينائيب

 تيمنجر بو اختلال در کنتارل نوساانات وضال    تواند يم ينائيب

 نيا در ا ساتا يگارم کاردن ا   ناتيتمر ازگردد. استفاده  ستادهيا

قابا    زانيا نوسانات بو م نيگروه از ورزشکاران نشان داد کو ا

کاو   يا باو گوناو   افتاو ينسبت بو گروه کنتارل کااهش    يتوجه

 .[21] بخشد يبهبود م شانيکرد کنترل تلادل را در ا عم 

نشاان داده شاده کاو کااربرد      گريکو در م اللات د اگرچو

خود موجاب کااهش حاداکثر گشاتاور و تاوان       ستايکشش ا

( 1: سام يخاطر دو مکان اثر بو نيگردد کو ا يم يمتوسط عضلان

-يعضاالان يهاواحااد يکيسکوا سااتيو اتيخصوصاا ريياات 

مانناد   يعضالان  -يعصاب  يدر فاکتورهاا  ريي( ت 2و  يتاندون

 يريفلال و فرکانس باو کاارگ   يحرکت ياحدهاکاهش تلداد و

رخ  يرفلکساا تيدر حساساا ريياات  ايااو  يحرکتاا يواحاادها

 يبارا  هاا  سام يمکان نيا کو ا رسد ي[. بو نظر م42-40] دهد يم

باشاد چارا کاو     يکااف  ايا تلاادل پو  يها شاخص رييت  ويتوج

عضلات  يها در آوران يراتييت  جاديباعث ا تواند يم« کشش»

 ريا نظ يعمقا  يهاا  رناده يگ کيا مکان يهاا  يو هم در خروجا 

ها گردد کاو   تاندون يگلژ يساختارها ايو  يعضلان يها دوک

 از  يثباات  راتييبدن با ت  يريپذ سازش ييعوام  در توانا نيا

 [.43گذار است ]جملو تلادل( اثر

در  ديوجود دارد کو با ييها تيپژوهش حاضر، محدود در

 هاا  تياز آن محادود  يکا يدر نظر گرفت.  جينتا ريهنگام تفس

(. N=8ها در هر گروه گارم کاردن باود      کننده تلداد کم شرکت

نوع  ايها  رشتو ريبو سا جينتا ميمربوط بو تلم گر،يد تيمحدود

از  اضار عناوان مثاال در پاژوهش ح    . باو باشد يورزشکاران م

اساتفاده شاد.    کيمناستيژ يدختران ورزشکار در رشتو ورزش

باو   ميپژوهش حاضر ممکن است، قاب  تلم يها افتوي نيبنابرا

 ريااغ يحتاا ايااورزشااکاران زن، ورزشااکاران ماارد و  ريسااا

 ورزشکاران نباشد. 

 ايا باشد کاو آ  نيا کننده نييتل تواند يم تر شيب يها پژوهش

 ي ملاو جا تار،  شيبا حجم نمونو با  تواند يپژوهش م نيا جينتا

 مشابو تکرار شود. ينيمتفاوت و پروتک  تمر يورزش

گرم کاردن   ناتيپژوهش حاضر، انجام تمر جيبا نتا م ابق

موجاب اخاتلال تلاادل     تواند يم مدت يصورت طو ن بو ستايا

 يهاا  تيا هنگاام فلال  بياحتمال آسا  شيافزا جويو در نت ايپو

 يهاا  يکو حذ  ورود يجائ با شدت با  گردد. از آن يورزش

 ناتکارد در کنتارل نوساا    منجر بو اختلال عم  تواند يم ينائيب

قب   ستايگرم کردن ا ناتياز تمر شود يم شنهاديپوسچر گردد، پ

منحصار باو انجاام     ايا پو ديشاد  يورزش يها تياز شروع فلال

 ناو يزم نيا در ا تار  شيمدت باشد. م اللات با  کوتاه يها کشش

ماورد اساتفاده    يهاا  نوع کشش نيکو بتوان بهتر کند يکمک م

 طور نيو هم يورزش ناتيرا با توجو بو نوع تمر ستايا ايو  ايپو

 يهاا  بياز آسا  يريبا توجو بو عام  کنترل تلاادل در جلاوگ  

 .نمود نييرا تل يورزش

 

 تشكر و قدردانی
 يعضلان -يعصب يبخش توان قاتياز مرکز تحق لويوس نيبد

ورزشکاران و  يتمام يسمنان و همکار يدانشگاه علوم پزشک

م اللاو باا محقاق     نيا کاو در ا  کيمناسات يژ ئات يمسئو ن ه

 .شود يم يکرده تشکر و قدردان يهمکار
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Introduction: The aim of this study was to investigate between sway parameters of center of pressure in 

static and dynamic balance indices with eyes closed after four weeks static warm up in skilled gymnast 

athletes. 

Material and Methods: In this study, 16 skilled female gymnasts (with mean age 9.62±1.45 years) were 

randomly categorized into two groups: general warm-up (control), general warm-up and static stretching. 

The first protocol included a 10 minute jogging, and the other group was tested for static stretch (SS) during 

4 weeks and three times a week. Before and after four weeks the activity, the indicators of the equilibrium 

of anterior-posterior and internal-external pressure fluctuations range, and track length of the anterior-

posterior and internal-external pressure center in four static and dynamic situations (both with one leg, and 

with two legs) were investigated using a dynamometer system equipped with 7 cameras and Kistler force 

plate.  

Results: The results showed a significant increase in static balance with both feet and a feet by removing 

visual input in a state of equilibrium with static warm-up protocol after four weeks (P=0.001), But dynamic 

balance on two legs and one foot with static warm-up protocol was significantly decreased after four weeks 

(P=0.001, P=0.005, respectively).  

Conclusion: The results may indicate that long duration static stretch exercises can improve static 

balance with both feet and a foot in gymnast athletes, but long duration static stretch exercises may disturb 

the function of the dynamic balance and so may cause sport injuries in athletics. 
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