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 ده يچك
و  ايت پو ستتا  يکردن بر تعادل ا مختلف گرم يها حاد پروتکل ريتأث يپژوهش بررس نيهدف از انجام اسابقه و هدف: 

 .ماهر بود مناستيدر دختران ژ يرد بالانس شلاقک لعم
ستال انتختا     66/9±24/1 يستن  نيانگيماهر با م مناستينفر از دختران ژ 42منظور تعداد  نيبه اها: مواد و روش
و  ستتا يو کشتش ا  يکتردن عمتوم   )کنترل(  گترم  يکردن عموم به سه گروه )گرم يتصادف شيبا آرا ها يشدند. آزمودن

ل پروتکتل دوم شتام    يعمتوم کتردن   گرم قهيدق 11شدند. پروتکل اول شامل  مي( تقسايو کشش پو يکردن عموم گرم
در  ايپو يو حرکات کشش يکردن عموم و پروتکل سوم شامل گرم ستايا يو استفاده از حرکات کشش يکردن عموم گرم

دامنته نوستانات    تعادل يها شاخص تيبود. قبل و بلافاصله بعد از فعال يمهارت بالانس شلاق يدر اجرا ريعضلات درگ
-يو داخلت  يخلف-يمرکز فشار قدام ريطول مس نيچن و هم يخارج-يو داخل يخلف-يقدام يها مرکز فشار در جهت

 7مجهز بته   روسنجين ستميپا( با استفاده از س کي: با دو پا و تي)در هر دو وضع ايو پو ستايا تيدر چهار وضع يخارج
 شد. ي( بررسKistler force plateو صفحه فشار ) نيدورب

بتالاتر از   يبه طور معنتادار  ايکردن پو با پروتکل گرم يکرد بالانس شلاق پژوهش نشان داد عمل نيا جينتا ها:يافته
بعتد   يکرد بالانس شلاق عمل نيچن هم. بود( p=111/1) ستايا کردن گرم پروتکل و( p=111/1) يکردن عموم گرم پروتکل
 يدار يمعنت  تفتاوت  کنتترل  گتروه  در اما( p=110/1) افتيکاهش  يدار يبه طور معن ستايکردن ا پروتکل گرم ياز اجرا

 يکتردن عمتوم   نستبت بته پروتکتل گترم     ايکردن پو با دو پا در پروتکل گرم ستايا تعادل(. ≤10/1p) ديمشاهده نگرد
(17/1=p )ستايا کردن گرم پروتکل و (16/1=p )يدار يمعن تفاوت ( 10/1نشان ندادp≥ .)کردن  در پروتکل گرم نيچن هم
با دو پتا   ايپا  تعادل پو کيبا  ستايتعادل ا نيب يطرف از(. ≤10/1pمشاهده نشد ) يدار يکنترل تفاوت معن وهو گر ستايا

 .(≤10/1p) ديها مشاهده نگرد در گروه يدار يپا تفاوت معن کيبا  ايو تعادل پو
باعت  توستعه    يو عموم ستايکردن ا با گرم سهيدر مقا ايکردن پو نشان داد گرم قيتحق نيا يها افتهيگيري: نتيجه

هر چند  يو عموم ستايکردن ا با گرم سهيدر مقا ايکردن پو گرم نيچن . همگردد يم يکرد بالانس شلاق در عمل يتر شيب
و  ستتا يدر تعتادل ا  يتتر  شيباع  توسعه ب ينيبال رنداد  اما از نظ ها نشان گروه نيب يدار ياختلاف معن ياز لحاظ آمار

 .ديگرد ايپو

  

 تمرينات گرم کردن  تعادل وضعيتي  ژيمناستيکهاي کليدي: واژه
 

 مقدمه
از رشره    یرا بخشر  کرردن  امروزه اغلب ورزشکاران، گرم

و  نيکرردن در تمرر     گررم و معهقدند ک دانند یخود م یتخصص

 یو روانر  یجسرمان  یتا با آمرادگ  کند یمسابق  ب  آنان کمک م

 :aminfar83@yahoo.com                 Email                                09122132947  تلفن:نويسنده مسئول،  *

 24/5/1394 تاريخ پذيرش: 10/3/1394 تاريخ دريافت: 
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 زیر ن تیر هنگرام فعال  یدگير د بیکررده و از آسر   تیفعال يبههر

 يدما دنبالا بر زین یکيولوژيزی. از نظر ف[1]شود  یم يریجلوگ

از  ژنیاکسر  يآزادسراز  شيکردن باعث افرزا  گرم قيبدن از طر

خررون عضررلات   انيررجر شيافررزا ن،یو هموگلرروب نیوگلرروبیم

 مپالسيو سرعت انهقال ا یعصب يها رندهیگ تیحساس شيافزا

 يسوخت و ساز يها واکنش يساز فعال يکاهش انرژ  یعصب

 ن،ير . عرلاوه برر ا  [2] شرود  یعضلات مر  ه يسکوزيو کاهش و

مردت زمران،    ل،یر کردن از قب در پروتکل گرم ریدرگ يهاریمهغ

 تیر کرردن برا فعال   گررم  یزمان  برنام ، شدت و فاصل يمحهوا

 يهرا  یژگر يهسهند ک  آثارشان ب  و يیرهایاز جمل  مهغ ،یاصل

 ،يیآب و هروا  طيشرا ،یورزش  رشه تیورزشکار، نوع و ماه

و  شردت . [3]دارد  یبسرهگ  زیر مسابق  ن اي نيتمر  هدف جلس

و سرح    یورزشر   نسبت ب  نوع رشره  ديبا زیکردن ن مدت گرم

 رسرد  ی. هر چند بر  نظرر مر   [4]ود ش میورزشکار تنظ یآمادگ

کرردن   گررم  قر  یدق 5سبک و مهوسط  يها تیفعال ياجرا يبرا

 تیر فعال قر  یدق 30ترا   15دسرت کرم    ياجرا یباشد، ول یکاف

گلرروکز و  يفررور  یررته يرا برررا یرگيشرربک  مررو توانررد یمرر

. شرلو  و  [5]بردن آمراده سرازد     ازیر مورد ن يها نیکاتکولام

 یکردن و حرکات کشش د ک  گرمکردن شنهادی( پ1995) کیپرنه

را  هرا  گامنرت یهرا و ل  عضلات، تاندون ه يسکوزيممکن است و

 بیو کراهش آسر   یحرکهر   دامن شيکاهش داده و موجب افزا

 دهنرد  یهم وجود دارند ک  نشان م یقاتی. تحق[2]مفاصل شود 

 شيمثبرت در افرزا   ریتأث(  PNFو ايپو سها،ي)ا یحرکات کشش

 یعضرلان  بیو موجب کاهش آس [9-6]مفاصل داشه   يیايپو

 [.12،11]کرد ورزشکار گردد  و توسع  عمل [10،2]

 ،یکششر  نرات ياز اثرات ادعا شده مهعاقرب تمر  گريد یکي

آن بر تعادل و زمان واکنش اسرت کر  بر  ورزشرکار در      ریتأث

از  عيسرر  يریگ میبا تصم کند یکمک م یبدن يها تیهنگام فعال

کنرد    يریجلروگ  زیآم مخاطره يها تیقرار گرفهن بدن در وضع

 آناسرت کر  در    یورزش يها از رشه  یکي کیمناسهي. ژ[11]

. اغلرب  [13،12]اسرت   نيدر تمر یاصل ياز اجزا یکيکشش 

 ریر فعرال و غ  يهرا  کردن، از کشش در فاز گرم کیمناسهيدر ژ

 يهرا  تیر مهفاوت اسهفاده شده و در طول فعال فعال ب  صورت

 [.14] گردد یاسهفاده م یب  صورت تخصص گريد ینيتمر

 يهرا  اسیر از مق یکر يکنهرل تعادل اغلب ب  عنوان  تیفیک

، [15]مورد اسهفاده قرار گرفهر    یکرد اندام تحهان سنجش عمل

برخروردار   یخاصر  تیر و ب  خصوص در ورزشرکاران از اهم 

 يکررد  قردرت و تروان عمرل    شيراه برا افرزا   . هرم [11]است 

از  زیر با تعادل ن یورزش يها بیورزشکار، موضوع ارتباط آس

. [16]برخروردار اسرت    یورزش يها تیدر فعال يا ژهيو تیاهم

برخوردار  یمناسب یتعادل تیچنانچ  ورزشکار از وضع نيبنابرا

 نيکرد مناسرب و کسرب بههرر    ضمن حفظ عمل تواند یباشد، م

کنرد   يریجلروگ  زیر ن یورزش يها بیاز بروز حداقل آس ج ینه

هرر عامرل مر ثر برر تعرادل       فیحرال توصر   ني. با ا[17،11]

 زیر حاصرل  ن  ج یو نه يکرد در روند عمل تواند یم ارانورزشک

مرورد توجر     اریبسر  داًير موارد ک  جد نياز ا یکيم ثر باشد. 

 یکشش ناتيقرار گرفه  است بحث تمر یو ورزش یجوامع علم

. امرروزه  [21-19]تعادل اسرت   يبر رو ناتيتمر نيو اثرات ا

 ،یورزشر  تیر قبرل از فعال  یکششر  نرات يانجرام تمر  ن یدر زم

راه  هرم  ضیضرد و نقر   جيانجام شده ک  با نها یمخهلف حالعاتم

نشان داده کر    قاتیتحق نياز ا ی. برخ[23،22،19]بوده است 

کررد   موجرب کراهش عمرل    توانرد  یمر  سهاياسهفاده از کشش ا

 یکر ي. اگر چ  [25،24]گردد  ايپو يها تیعضلات هنگام فعال

است امرا   سهايکشش ا کیمناسهيها در ژ کشش نيتر یاز عموم

مثبرت   ریترأث  اير اند کر  کشرش پو   کرده شنهادیپ قیتحق نيچند

علاوه بر  .[26]دارد  ها مناستيکرد در ژ عمل يبر رو يتر شیب

نشان داد ک   ديانجام گرد مناستيزنان ژ يک  رو یقیتحق ن،يا

در پررش   يدار یموجرب کراهش معنر    سرها يپروتکل کشرش ا 

زاپرالوس  و  . کرات  [27]شرود   یدرصد م 2/9حدود  يعمود

برر   ايو پو سهايحاد کشش ا ریتأث ی(، با بررس2014همکاران )

العمل در  زنران جروان گرزارش     و زمان عکس یتعادل، چابک

برا پروتکرل کشرش     سر  يدر مقا ايکردند ک  پروتکل کشش پو

و  یموجب بههر شدن تعادل، چرابک  یب  طور قابل توجه سهايا

 اير پو ششروتکل کپ ن،ي. علاوه بر اشود یالعمل م زمان عکس

 یبا پروتکل بدون کشش موجب بههر شردن چرابک   س يدر مقا
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 ریتأث ی( در پژوهش2013و همکاران ) ياری. بخه[29] شود یم

 ریر دخهران سالم غ يايو پو سهايرا بر تعادل ا سهايحاد کشش ا

کر    افهنرد يدسرت   جر  ینه نير نمودند و بر  ا  یورزشکار بررس

در گرروه   یو کلر  یطرفر  ،یخلف-یقدام يايشاخص تعادل پو

و گرروه   يا  یر ثان 15نسبت ب  گروه کشش  يا  یثان 45کشش 

( نشران  2004. بهرم  و همکراران )  [29] ابدي یکنهرل کاهش م

موجررب کرراهش  يا  یررثان 45 یکششرر نرراتيدادنررد کرر  تمر

 يالعمل ورزشکار شرده و و  تعادل و زمان عکس يها شاخص

 جيهان نيا .[19] دهد یقرار م یورزش يها بیرا در معرض آس

نشان دادند ک  نر  تنهرا    نیو محقق ديرد گرد يگريدر محالع  د

کررد تعرادل    موجرب اخرهلال عمرل     یثان 45 یکشش ناتيتمر

موجب بهبود  يا  یثان 15 یکشش ناتيتمر یبلک ، حه گردد ینم

 زیر ورزشرکاران ن  یقرامه  يدارير و کاهش ناپا یکرد تعادل عمل

 [.19] شود یم

اسرت کر     کیمناسره يژ  رشره  يها يیاز توانا یکي خر ،

سرعت، کنهرل حرکرت و حفرظ    ياز جمل  دو يعوامل مهعدد

عوامرل و   نير ا نیب يدار یتعادل در آن مهم است و ارتباط معن

. [30]خرر  وجرود دارد    يکررد رو  انجام هر چ  بههرر عمرل  

کرد سرعت  (، گزارش کردند عمل2003و همکاران ) سیتئوفان

ب  طور  سهايا یخر  با انجام حرکات کشش يرو پرشقبل از 

. با توج  ب  محالعات انجام [31] کند یم دایکاهش پ يدار یمعن

 یکششر  نرات يتمر ياز تناقض در اثرات کاربرد یشده ک  حاک

کر  براور    رسرد  یاست بر  نظرر مر    یورزش يها تیقبل از فعال

 یامروزه در معرض چالش یکشش ناتيتمر دیاثرات مف یعموم

 يها از رشه  یکي کیمناسهيژ ک  نيا لیقرار دارد و ب  دل زرگب

 نیخصوصراً بر   يادير منردان ز  علاقر   ياست کر  دارا  یورزش

 قرات یاز تحق یمهناقض برخ جيدخهران است  و با توج  ب  نها

 قاتیکردن و معدود بودن تحق گرم ریانجام شده در خصوص تأث

 انیم درب  خصوص  کیمناسهيژ یانجام گرفه  در رشه  ورزش

کنهرل تعادل جهرت   تیدر نظر گرفهن اهم طور نیدخهران و هم

 نرات يقرار گرفهن بدن هنگرام تمر  بیاز معرض آس يریجلوگ

 ک  ني، و با توج  ب  اکیمناسهيب  خصوص در رشه  ژ یورزش

گررم   یپروتکرل عمروم   يا س يمقا یب  بررس يا تاکنون محالع 

در  یشلاق الانسکرد ب عمل يبر رو ايو پو سهايکردن و کشش ا

در ورزشرگاران   رویر تعادل با اسهفاده از صفح  ن یابيکنار ارز

اثر حاد  یمحالع  جهت بررس نينپرداخه  است، لذا ا مناستيژ

کرد  و عمل ايو پو سهايکردن بر تعادل ا مخهلف گرم يها پروتکل

 .ديگرد یماهر طراح مناستيرا در دخهران ژ یبالانس شلاق
 

 هامواد و روش
 -یاسرکله  یبخشر  تروان  قرات یپژوهش در مرکرز تحق  نيا

 .سمنان اجرا شد یدانشگاه علوم پزشک یعضلان

مراهر )برا    مناستينفر از دخهران ژ 24تعداد  .هاا  يآزمودن

 45/29±49/9سرررال، وزن  66/9±43/1سرررن  نیانگیرررم

 BMI و مهررر یسررانه 91/129±69/13قررد  لرروگرم،یک

پرژوهش شررکت    نيبر مهرمربع( در ا لوگرمیک 16/2±44/16

مراهر   یدر انجام حرکت بالانس شرلاق  ها یآزمودن نيکردند. ا

در  یو قهرمران  تیر فعال  از س  سال سرابق  شیبوده و حداقل ب

ها ب  صورت هدفمند و  داشهند. انهخاب نمون  کیمناسهيرشه  ژ

 ها یبود. آزمودن یحرکت بالانس شلاق يها در اجرا آن يیتوانا

نام  را پر کررده و بعرد    تيابهدا فرم رضا يقبل از انجام هر کار

کردنررد. سررپس   لیرررا تکم ینامرر  سررلامه  از آن پرسررش

اسرهخوان،   یو نرمر  یمفصرل  يمرار یب يک  دارا يیها یآزمودن

و مصررف   يمرار یسرال گذشره ، ب   کياسهخوان در  یشکسهگ

 .بودند حذف شدند قیتحق جيدارو اثرگذار بر نها

 کردن گرم يها پروتکل

بر    هرا  یپروتکل آزمرودن  نيا در. يعموم کردن گرم گروه

رفرهن،   راه لیر از قب تیر فعال قر  یدق 10شامل  یکردن عموم گرم

ها،  آرنج ،يا گردن، کمربند شان   یناح یو حرکات کشش دنيدو

 .ها، زانوها و مچ پاها پرداخهند ها، تن ، ران مچ دست

دوم شرامل   پروتکل. ستايراه با کشش ا کردن هم گرم گروه

برود.   نیزمر  يبر رو سهايا یو حرکات کشش یعموم کردن گرم

 10شامل  یکردن عموم ب  گرم ها یپروتکل ابهدا آزمودن نيدر ا

کرردن مفاصرل    و گررم  دنير رفرهن، دو  راه لیاز قب تیفعال ق یدق

ها، زانوها  ها، تن ، ران ها، مچ دست آرنج ،يا گردن، کمربند شان 

رکت کشرش  ح 13شامل  ی. حرکات کششندو مچ پاها پرداخه
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و  ضيو زمران تعرو   يا  یر ثان 15برود کر  در دو نوبرت     سهايا

. از دير اجررا گرد   یر ثان 5 يشروع حرکرت بعرد   يبرا یآمادگ

حرکت مربوط ب  کشرش تمرام بردن،     کيحرکت،  13مجموع 

پنج حرکت مربوط  ،یچهار حرکت مربوط ب  کشش اندام فوقان

و س  حرکت مربوط ب  کشش تن  برود   ،یب  کشش اندام تحهان

 هرا  یاسهراحت آزمرودن  ق یدق 2(. سپس بعد از 2و  1 م ی)ضم

 .پس آزمون قرار گرفهند یابيتحت ارز

سوم شرامل   پروتکل. ايراه با کشش پو کردن هم گرم گروه

پروتکرل   نيبود. در ا ايپو یو حرکات کشش یکردن عموم گرم

 یکرردن عمروم   ب  گررم  ها یمانند پروتکل قبل، ابهدا آزمودن زین

و حرکرات   دنير رفرهن، دو  راه لیر از قب تیفعال ق یدق 10شامل 

ها، تن ،  ها، مچ دست آرنج ،يا گردن، کمربند شان   یناح یکشش

 يب  اجرا ها یپرداخهند. سپس آزمودن پاهاها، زانوها و مچ  ران

 یمشغول شدند. حرکات کشش ايپو یکردن با حرکات کشش گرم

بوده کر    یژگيمهناسب با اصل و ايحرکت کشش پو 12شامل 

هر حرکت و زمران   ينوبت و با تعداد تکرار مشخص برا 2در 

اجررا    یر ثان 5 يشرروع حرکرت بعرد    يبرا یو آمادگ ضيتعو

حرکت مربروط بر  عضرلات     5حرکت،  12. از مجموع ديگرد

مهرارت   يبررا  یژگر يحرکت محابق با اصرل و  7بزرگ بدن و 

(. سپس بعرد  2و  1 م ی)ضم و اجرا شد یطراح یقبالانس شلا

 .آزمون ب  عمل آمد ها یاسهراحت از آزمودن ق یدق 2از 

 Kistler force plate صرفح  فشرار   از. يريگ اندازه ابزار

 اير و پو سرها يا يهرا  تیدر وضرع  ها یتعادل آزمودن زیآنال يبرا

 B9286 سرهلر یمدل ک (Force Plate) رویاسهفاده شد. صفح  ن

و  شود یکنهرل م (Qualysis) سیسيافزار کوآلا نرم قياز طرک  

را در سر    Center of pressure يرویر ن يریر گ انردازه  تیقابل

 .باشد یدارا م Z و X ،Y رمحو

 يیجرا  از آن. ايا و پو ستايا يها تيتعادل در وضع يابيارز

برر   یکششر  نرات يپژوهش اثر حاد تمر نيا يک  هدف کاربرد

و  یورزش يها تیاثرات ب  فعال نيا میتعادل و تعم يها شاخص

 یکشش ناتيبعد از انجام تمر یکرد بالانس شلاق عمل نیچن هم

با چشرمان   زین یورزش يها تیک  فعال يیجا بوده است و از آن

تعرادل،   يهرا  شراخص  یابير ارز يلذا برا رد،یگ یباز صورت م

 تیدر وضرع  اير و پو سرها يسنجش تعرادل ا  يها آزمون یتمام

سراکن برا    سرهادن يا یچشم باز انجام شد. نوسان بردن در طر  

با  شد. و از افراد خواسه  شد تا یابيارز رویاسهفاده از صفح  ن

کر    یدر حرال  یعر یصراف و طب  تیوضرع  کير برهن  در  يپا

ساکن  رویصفح  ن ياست، بر رو زانيها شل کنار بدن آو دست

در دو طررف   بود ک  يا . نحوه قرار گرفهن پاها ب  گون سهنديبا

 نیچنر  . همگرفت یقرار م ن يطور قر خط وسط صفح  تعادل ب 

ها را در کنرار بردن قررار داده و     خواسه  شد دست یاز آزمودن

 دن،ير ضمن تمرکز و نگاه کردن ب  رو برو، از حررف زدن، خند 

هرا بر     کند. تست يپاها خوددار تیوضع رییو تغ قیتنفس عم

 :انجام گرفت ريز يها تیتحت وضع یصورت تصادف

هردف   کيک  فرد ب   یها: باز )چشم باز: در حال چشم. 1

مهر در جلو آن قررار دارد،  5/1ها ک  در حدود  هم سح  چشم

 (کند ینگاه م

نررم )سرح  نررم:     -: سفتسهادنيپا هنگام ا ريسح  ز. 2

(. از رویر صفح  ن يرو cm 10 با تراکم بالا با ضخامت يا قحع 

 يو از سرح  نررم بررا    سرها يادل اتع یابيارز يسح  سفت برا

 .اسهفاده شد ايتعادل پو یابيارز

 سرهادن يا تیغالرب )وضرع   يپا ي: روسهادنيا تیوضع. 3

 یبلند شده در مقابل کنرار داخلر   يپا یپا: لب  داخل کي يرو

 (.کند یرا لمس م یمقابل و انگشهان قوز  داخل يساق پا

. عبارتند از ايو پو ستايتعادل ا يها تيتست از وضع چهار

  (SDEO)  سح  سفت يدو پا با چشم باز رو يرو سهادهيا

 سرح  سرفت   يپرا برا چشرم براز رو     کير  يرو سهادهيا

(SSEO)  
  (DDEO) سح  نرم يدو پا با چشم باز رو يرو سهادهيا

  (DSEO) سح  نرم يپا با چشم باز رو کي يرو سهادهيا

هر فررد   يبرا یها ب  صورت تصادف تست نيانجام ا بیترت

فررد   يتسرت برر رو   طيشررا  یانهخاب شد تا از اثرر خسرهگ  

 يشود. تست با هر سر  تکررار انجرام گرفرت. بررا      يریجلوگ

 نرد ياز برآ رو،یر صرفح  ن  يبدن برر رو  یتعادل سهمیس یابيارز

مرکرز فشرار پرا اسرهفاده شرد.       اي نیالعمل زم عکس يروهاین

لرود   قيو گشهاور از طر نیالعمل زم عکس يروین يها گنالیس

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 k

oo
m

es
hj

ou
rn

al
.s

em
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

7-
03

 ]
 

                             4 / 13

https://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-2870-fa.html


 ...                                                 فرشه  احمدآبادي و همکارانکردن  بر تعادل ايستا، پويا هاي مختلف گرم تأثير حاد پروتکل

011 

 

آنرالوگ در   يهرا  گنالیس نيثبت شدند. ا رویصفح  ن يها سل

شرده و بر     يریر گ نمونر   ان يرا کي يهرتز رو 120فرکانس 

، cut-of frequency از هرا  گنالیاز سر  زيمنظور حفظ حذف نو

شرده و برا    ريفرا  یامپلر  هرا  گنالیسر  نيهرتز اسهفاده شد. ا 20

. از شوند یب  رقم م ليتبد هالیجياز کارت آنالوگ ب  د اسهفاده

و  (F) نیزمر  یگرانشر  يرویر ک  شرامل ن  رویصفح  ن يها داده

اسرت، از مشخصرات    Z و  X،Y  در س  محرور  (M) گشهاور

 Y ( و در جهرت یخلفر -یقردام ) X مرکرز فشرار در جهرت   

 5ب  دست آمرده از   يها ( محاسب  شدند، دادهیخارج-یداخل)

حاصل از  يها حذف شدند و داده يریگ اول و آخر تست  یثان

د اسهفاده قرار گرفهنرد. سرپس   مور يینها لیتحل يبرا  یثان 10

مرورد   Matlab افرزار  شار برا اسرهفاده از نررم   مرکز ف يها داده

شرناخهن   يشاخص تعادل برا يرهایقرار گرفت تا مهغ یبررس

شرامل:   همحاسب  شرد  يرهای. مهغديدست آ  رفهار نوسان بدن ب

دامنر    ،یخلفر -یهرت قردام  دامن  نوسانات مرکز فشرار در ج 

 ریطرول مسر   ،یخرارج -ینوسانات مرکز فشار در جهت داخل

مرکز فشار در  ریو طول مس یخلف-یمرکز فشار در جهت قدام

 لیر برا تحل  هرا  یاست. ک  تعادل آزمودن یخارج-یجهت داخل

. تقررار گرفر   یابير نوسانات مرکز فشار مورد ارز يپارامهرها

 :ديمحاسب  گرد ريپارامهرها با اسهفاده از معادلات ز

 :پارامترها

 COPEAP (mm) = Xmax – Xmin            1معادل   

 COPEML (mm) = Ymax – Ymin           2 معادل 

 PLAP (mm) = Σ          3 عادل 
n-1

 √            

 4PLAP (mm) = Σمعادل   
n-1

 √             

  و  COPEAP، COPEML،PLAP معرادلات،  نير ا در

PLML یدامن  نوسانات مرکز فشار در جهت قدام بیب  ترت-

 ،یخرارج -یدامن  نوسانات مرکز فشار در جهت داخلر  ،یخلف

 ریو طرول مسر   یخلف-یمرکز فشار در جهت قدام ریطول مس

 .است یخارج-یمرکز فشار در جهت داخل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 ای از طرح پژوهشخلاصه .1شكل 

 تعادل پویا ایستاتعادل  عملکرد بالانس شلاقی

 ارزیابی پیش آزمون

 

 ها:همه گروه

 دقیقه جاگینگ ارزیابی پیش آزمون 10بعد از 

 

Dynamic stretching 

 12*2دقیقه کشش پویا 15دقیقه جاگینگ+ 10

Static Stretching 

دقیقه کشش  15دقیقه جاگینگ+ 10
 ایستا

 گروه عضلانی بزرگ 6ثانیه، 15*2

General Warm-up 

 دقیقه جاگینگ 10

 ارزیابی پس آزمون

 تعادل ایستا عملکرد بالانس شلاقی تعادل پویا
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دادن  ازیامه يبرا يآزمون بالانس شلاق و يده ازيامته نحو

 اتیرره ديیرراز دو داور مجرررب و مررورد تأ هررا یبرر  آزمررودن

بار اجرا کرد  2حرکت را  یاسهفاده شد. هر آزمودن کیمناسهيژ

مربوط بر    ازاتیثبت شد. داور اول امه يو ازیامه نيتر شیو ب

تخه  را ثبرت و داور دوم   شیضرب  ب  پ دن،ياسهارت، نحوه دو

 پرواز دوم، جدا شردن دسرت از   ول،مربوط ب  پرواز ا ازاتیامه

هر دو داور نمره  ازاتیامه نیانگیخر  و فرود را ثبت کرد و م

 مدنظر نشان داد. ازیامه 10فرد را از 

هرا از   داده لیر و تحل  ير تجز يبررا  .ها داده ليو تحل هيتجز

 یبر یمکرر و آزمرون تعق  يریگ با اندازه انسيوار لیآزمون تحل

 نیچن هم. شد اسهفاده( ≥05/0p) يدار یدر سح  معن یبونفرون

 20نسخ   spssافزار  ها از نرم داده يآمار لیو تحل  يتجز يبرا

 .دياسهفاده گرد

 

 نتايج
 مناسرت ينفرر از دخهرران ژ   24پژوهش حاضر با شررکت  

و  سرها يکرردن ا  گررم  ،یکرردن عمروم   ماهر در س  گرروه گررم  

شرامل   يفررد  يهرا  یژگيو 1انجام شد. جدول  ايکردن پو گرم

 (.1)جدول  دهد یرا نشان م ها یآزمودن BMIسن، وزن، قد و 

بعرد از   ،يریگ مون مراحل مخهلف ن نیتفاوت ب نییتع يبرا

هررا برا اسررهفاده از آزمررون   داده عيرربرودن توز  یعرریطب یبررسر 

 يریر گ برا انردازه   انسير وار لیاز تحل رنوفیاسم-کولموگروف

 يدار یدر سررح  معنرر یبررونفرون یبرریو آزمررون تعق يتکرررار 

(05/0p≤ )شد اسهفاده. 

ها در  گروه نیب يدار یعدم وجود معن انگریب 3و  2 جدول

از  يآمار دار یتفاوت معن نیچن . همباشد یآزمون م شیمرحل  پ

 یشر يآزما يهرا  گرروه  نیبر  اير و پو سرها يا يها لحاظ شاخص

 (. 3و 2)جدول  ديمشاهده نگرد

 در ايااو پو سااتايتعااادل ا يهااا شااا   راتييااتغ سااهيمقا

 آزمون: پسکردن در مرحله  گرم يها پروتکل

در  سرها يمخهلف تعادل ا يها شاخص راتییتغ س يدر مقا 

ک  تفاوت  ديمکرر مشاهده گرد يریگ با اندازه انسيوار لیتحل

از نظرر   اير و پو سرها يگروه کنهرل، ا يها در پروتکل يدار یمعن

، COPEAP (54/0=Wilks’Lambda تعرادل   يهرا  شراخص 

05/0P< ( 97/0،5و) =(3)F ،)COPEML 

(06/0=Wilks’Lambda ،05/0P< ( 5، 31/7و=)(3)F)، 

PLAP (30/0=Wilks’ Lambda ،05/0P< ( 97/1و 

،5=)(3)F  و )PLML (15/0=Wilks’ Lambda ،05/0P<  و

(77/3 ،5=)(3)Fجينها نیچن (. هم4وجود ندارد )جدول  سهاي( ا 

 يهرا  در شراخص  يدار یتفراوت معنر   یبونفرون یبیآزمون تعق

مرکرز فشرار    ریطول مس نیچن دامن  نوسانات مرکز فشار و هم

ها  گروه نیدر ب یخارج-یو داخل یخلف-یقدام يها در جهت

 (. ≤05/0p) نشان نداد سهايتعادل ا يبرا

مخهلرف تعرادل    يها شاخص راتییتغ س يدر مقا نیچن هم

ک   ديمکرر مشاهده گرد يریگ با اندازه انسيوار لیدر تحل ايپو

از  ايو پو سهايگروه کنهرل، ا يها در پروتکل يدار یتفاوت معن

 COPEAPتعرررررادل   يهرررررا نظرررررر شررررراخص 

(12/0=Wilks’Lambda ،05/0P> ( 35/4،5و) =(3)F ،)

COPEML (29/0=Wilks’Lambda ،05/0P> ( 11/2و 

،5=)(3)F)، PLAP (23/0=Wilks’ Lambda ،05/0P>  و

(59/2 ،5=)(3)F  و )PLML (29/0=Wilks’ Lambda ،

05/0P> ( 5، 13/12و=)(3)F) ،(. 4وجود ندارد )جردول   ايپو

در  يدار یتفراوت معنر   یبونفرون یبیآزمون تعق جينها نیچن هم

 ریطول مسر  نیچن دامن  نوسانات مرکز فشار و هم يها شاخص

در  یخرارج -یو داخل یخلف-یقدام يها مرکز فشار در جهت

 (. ≤05/0pنشان نداد ) ايتعادل پو يها برا گروه نیب

مخهلرف تعرادل    يها شاخص راتییتغ س يدر مقا نیچن هم

SSEO ديمکرر مشاهده گرد يریگ با اندازه انسيوار لیدر تحل 

 ايو پو سهايگروه کنهرل، ا يها در پروتکل يدار یک  تفاوت معن

 COPEAPتعرررررادل  يهرررررا از نظرررررر شررررراخص

(59/0=Wilks’Lambda ،05/0P> ( 97/0،5و) =(3)F ،)

COPEML (45/0=Wilks’Lambda ،05/0P> ( 25/1و 

،5=)(3)F)، PLAP (55/0=Wilks’ Lambda ،05/0P>  و

(49/0 ،5=)(3)F  و )PLML (11/0=Wilks’ Lambda ،

05/0P> ( 5، 96/4و=)(3)F) (. 5وجود نردارد )جردول    سهايا

در  يدار یتفراوت معنر   یبونفرون یبیآزمون تعق جينها نیچن هم
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 ریطول مسر  نیچن دامن  نوسانات مرکز فشار و هم يها شاخص

در  یخرارج -یو داخل یخلف-یقدام يها مرکز فشار در جهت

پا با چشم باز نشان نرداد   کيبا  سهايتعادل ا يها برا گروه نیب

(05/0p≥ .) 

مخهلرف تعرادل    يها شاخص راتییتغ س يدر مقا نیچن هم

DSEO مکررر مشراهده    يریر گ برا انردازه   انسيوار لیدر تحل

 سهايگروه کنهرل، ا يها در پروتکل يدار یک  تفاوت معن ديگرد

 COPEAPتعرررادل  يهرررا از نظرررر شررراخص  ايرررو پو

(14/0=Wilks’Lambda ،05/0P> ( 5، 97/3و) =(3)F ،)

COPEML (03/0=Wilks’Lambda ،04/0=P ( 14/5و 

،12=)(3)F)، PLAP (1/0=Wilks’ Lambda ،05/0P>  و

(32/5 ،5=)(3)F  و )PLML (1/0=Wilks’ Lambda ،

05/0P> ( 5، 11/5و=)(3)F) وجود ندارد، اما در حالرت   ايپو

 يدار یتفاوت معنر  یخارج-یدامن  نوسانات مرکز فشار داخل

 یبر یتعق مرون آز جينهرا  نیچنر  (. هرم 5)جدول  ديمشاهده گرد

دامنر  نوسرانات    يهرا  در شاخص يدار یتفاوت معن یبونفرون

 يهرا  مرکز فشرار در جهرت   ریطول مس نیچن مرکز فشار و هم

تعرادل   يها بررا  گروه نیدر ب یخارج-یو داخل یخلف-یقدام

 (.≤05/0pپا نشان نداد ) کيبا  ايپو

مکرر  يریگ با اندازه انسيوار لیآزمون تحل جينها نیچن هم

بر    ايکردن پو با پروتکل گرم یکرد بالانس شلاق نشان داد عمل

و کنهرررل بررود   سررهايبررالاتر از گررروه ا  يطررور معنررادار 

(002/0=Wilks’ Lambda ،001/0P< ( 79/92و 

،5=)(3)Fنشان داد ک   یبونفرون یبیآزمون تعق جينها نیچن (. هم

برالاتر از   يدار یب  طور معن ايکردن پو ل گرمبا پروتک کرد عمل

 کررد  عمل و( p=001/0) یکردن عموم گرم کرد با پروتکل عمل

کرد  عمل نیچن هم. بود( p=001/0) سهايا کردن گرم پروتکل با

نسبت بر  گرروه    يدار یب  طور معن سهايکردن ا با پروتکل گرم

تفراوت   رلکنهر  گرروه  در اما( p=005/0) افتيکنهرل کاهش 

 (.2شکل (. )≤05/0p) ديمشاهده نگرد يدار یمعن

 

 
 † . با گرروه کنهررل   يدار ی*تفارت معن. ی. عملکرد بالانس شلاق2شکل 

 سهايبا گروه ا يدار معنی تفاوت

 

 
 هاهاي توصیفی میانگین و انحراف معیار گروه. ويژگی1جدول 

 هاهم  گروه پويا ايسها کنهرل  

 =N= 9 N= 9 N= 24 N 9 هاي توصیفیويژگی

 66/9±43/1 75/9±49/1 75/9±49/1 5/9±51/1 سن )سال(

 91/129±69/13 5/129±93/16 75/129±59/9 5/130±35/15 مهر(قد )سانهی

 45/29±49/9 19/29±91/9 96/29±97/9 3/29±93/9 وزن )کیلوگرم(

BMI )44/16±16/2 36/16±45/1 79/16±25/3 17/16±57/1 )کیلوگرم بر مهر مربع 
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 کردن در مرحل  پیش آزمون در وضعیت هاي ايسها و پويا در وضعیت دو پاهاي مخهلف گرم. میانگین و انحراف معیار پارامهرهاي ثبت شده پروتکل2جدول 

 گروه                   

 شاخص
 P Value گرم کردن پويا گرم کردن ايسها گرم کردن عمومی

 ≤05/0p 00/9±91/3 20/5±92/2 5/7±62/5 در تعادل ايسها   خلفی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 99/11±00/9 46/5±05/2 24/7±06/6 در تعادل ايسها  خارجی-مرکز فشار در جهت داخلی دامن  نوسانات

 ≤05/0p 49/40±12/25 02/25±00/19 30/34±12/26 در تعادل ايسها  خلفی-طول مسیر مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 99/44±99/24 47/24±27/12 04/35±42/29 تعادل ايسها با دو پا  خارجی-طول مسیر مرکز فشار در جهت داخلی

 ≤05/0p 22/7±43/1 99/5±77/1 96/6±00/2 در تعادل پويا  خلفی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 95/6±91/1 59/6±09/2 36/7±75/1 در تعادل پويا  خارجی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت داخلی

 ≤05/0p 37/32±54/6 07/29±09/9 99/30±30/9 در تعادل پويا  خلفی-قدامیطول مسیر مرکز فشار در جهت 

 ≤05/0p 13/31±36/9 94/30±37/11 49/33±39/9 در تعادل پويا  خارجی-طول مسیر مرکز فشار در جهت داخلی

 

 آزمون در وضعیت هاي ايسها و پويا در وضعیت يک پاکردن در مرحل  پیش هاي مخهلف گرم. میانگین و انحراف معیار پارامهرهاي ثبت شده پروتکل3جدول 

 گروه                   

 شاخص
 P Value گرم کردن پويا گرم کردن ايسها گرم کردن عمومی

 ≤05/0p 69/6±34/2 51/6±25/2 39/7±06/2 در تعادل ايسها  خلفی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 67/9±09/3 15/9±32/3 99/9±94/3 در تعادل ايسها  خارجی-داخلیدامن  نوسانات مرکز فشار در جهت 

 ≤05/0p 76/30±49/10 49/30±40/12 69/36±64/11 در تعادل ايسها  خلفی-طول مسیر مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 12/49±56/24 79/49±59/24 59/60±74/29 در تعادل ايسها  خارجی-طول مسیر مرکز فشار در جهت داخلی

 ≤05/0p 45/7±30/1 95/9±92/2 64/7±00/2 در تعادل پويا  خلفی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 03/9±30/3 93/9±90/2 09/9±09/2 در تعادل پويا  خارجی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت داخلی

 ≤05/0p 39/39±75/9 74/41±97/15 14/35±02/10 در تعادل پويا  خلفی-طول مسیر مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 36/44±19/15 02/50±24/14 72/50±35/16 در تعادل پويا  خارجی-طول مسیر مرکز فشار در جهت داخلی

 

در وضعیت هاي ايسها  کردن در مرحل  پس آزمونهاي مخهلف گرمها در پروتکلمربوط ب  تفاوت میانگین P Value. میانگین مقادير مهغیرهاي ثبات و  4جدول 

 و پويا در وضعیت دو پا

 گروه                   

 شاخص
 P Value گرم کردن پويا گرم کردن ايسها گرم کردن عمومی

 ≤05/0p 20/5±59/1 06/4±09/1 56/6±51/3 در تعادل ايسها  خلفی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 45/5±69/2 65/4±56/1 94/6±93/5 در تعادل ايسها  خارجی-داخلیدامن  نوسانات مرکز فشار در جهت 

 ≤05/0p 39/24±49/9 19/19±99/4 11/32±09/5 در تعادل ايسها  خلفی-طول مسیر مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 62/25±29/14 33/19±64/6 05/35±76/29 در تعادل ايسها  خارجی-طول مسیر مرکز فشار در جهت داخلی

 ≤05/0p 69/6±77/1 36/5±73/1 94/6±99/1 در تعادل پويا  خلفی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 07/6±62/1 99/6±71/2 52/6±69/1 در تعادل پويا  خارجی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت داخلی

 ≤05/0p 99/29±42/7 79/23±33/6 39/30±03/9 در تعادل پويا  خلفی-طول مسیر مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 25/29±99/7 95/30±55/9 21/33±77/9 در تعادل پويا  خارجی-طول مسیر مرکز فشار در جهت داخلی
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وضعیت هاي ايسها کردن در مرحل  پس آزمون در هاي مخهلف گرمها در پروتکلمربوط ب  تفاوت میانگین P Value. میانگین مقادير مهغیرهاي ثبات و  5جدول 

 و پويا در وضعیت يک پا

 گروه                   

 شاخص
 P Value گرم کردن پويا گرم کردن ايسها گرم کردن عمومی

 ≤05/0p 64/6±15/2 93/5±92/0 51/6±23/1 در تعادل ايسها  خلفی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 21/9±01/4 72/7±02/2 03/7±99/0 در تعادل ايسها  خارجی-داخلیدامن  نوسانات مرکز فشار در جهت 

 ≤05/0p 73/30±35/10 49/27±90/4 06/30±97/9 در تعادل ايسها  خلفی-طول مسیر مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 69/49±44/39 44/39±61/13 27/55±26/24 در تعادل ايسها  خارجی-طول مسیر مرکز فشار در جهت داخلی

 ≤05/0p 26/7±55/2 36/6±60/1 72/6±17/1 در تعادل پويا  خلفی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت قدامی

 *₌04/0p 34/9±75/3 31/9±95/1 03/9±19/1 در تعادل پويا  خارجی-دامن  نوسانات مرکز فشار در جهت داخلی

 ≤05/0p 04/34±44/13 52/29±94/5 56/31±47/5 در تعادل پويا   خلفی-طول مسیر مرکز فشار در جهت قدامی

 ≤05/0p 45/41±12/21 49/40±76/7 93/40±62/7 در تعادل پويا  خارجی-طول مسیر مرکز فشار در جهت داخلی

 

 گيريبحث و نتيجه
 يهرا  اثر حاد پروتکل یپژوهش، بررس نيهدف از انجام ا

کررد برالانس    و عمرل  اير و پو سهايا کردن بر تعادل مخهلف گرم

 قیر تحق نير حاصل از ا جيبود. نها مناستيدر دخهران ژ یشلاق

 ايکردن پو با پروتکل گرم یکرد بالانس شلاق نشان داد ک ، عمل

 کرردن  رمگر  کررد برا پروتکرل    بالاتر از عمرل  يب  طور معنادار

 نیچنر  برود. هرم   سهايکردن ا کرد با پروتکل گرم و عمل یعموم

کراهش   يدار یب  طور معن سهايکردن ا با پروتکل گرم کرد عمل

. دير مشراهده نگرد  يدار یاما در گروه کنهرل تفاوت معنر  افتي

نسربت بر  پروتکرل     اير کرردن پو  کل گرمدر پروت سهايتعادل ا

 يدار یتفاوت معنر  سهايکردن ا و پروتکل گرم یکردن عموم گرم

گرروه   و سرها يکرردن ا  در پروتکل گررم  نیچن را نشان نداد. هم

 اير در تعادل پو یمشاهده نشد. از طرف يدار یکنهرل تفاوت معن

 نیبر  ی. از طرفر دير ها مشاهده نگرد در گروه يدار یتفاوت معن

 کير با  ايبا دو پا و تعادل پو ايپا، تعادل پو کيبا  سهايتعادل ا

 .ديها مشاهده نگرد در گروه يدار یپا تفاوت معن

-یتعادل در دامن  نوسرانات مرکرز فشرار قردام     نیچن هم

 ریطول مس ،یخارج-یدامن  نوسانات مرکز فشار داخل ،یخلف

-یمرکرز فشرار داخلر    ریو طول مس یخلف-یمرکز فشار قدام

در  يرا از لحاظ آمرار  يدار یتفاوت معن ايو پو سهايا یخارج

 هرا  نیانگیر م نیها نشان نداد اما با توج  ب  اخهلاف ب گروه نیب

ب  نسبت پروتکرل   ايکردن پو کرد ک  پروتکل گرم انیب توان یم

عرث توسرع    با سرها يکرردن ا  و پروتکل گررم  یکردن عموم گرم

 .شود یم ايو پو سهايدر تعادل ا يتر شیب

کرردن   گرم يها پروتکل يبرا یقبل يها از پژوهش ياریبس

 يهرا  برا مردت زمران    PNFو  اير پو سها،يا یاز حرکات کشش

. انرد  افهر  يهم دسرت   یمهفاوت جيمهفاوت اسهفاده کرده و ب  نها

انجام شده است ک  اثرات  ریاخ يها در سال يمحالعات معدود

انررد  کرررده یتعررادل بررسرر يبررر رو یکششرر نرراتيتمر يفررور

 يک  بر رو یقی( در تحق2013و همکاران ) ياری. بخه[19،19]

انجام دادند گرزارش کردنرد کر      ورزشکار ریدخهر سالم غ 45

 ترر  شیبرا مردت زمران بر     سهايکردن با اسهفاده از کشش ا گرم

در  [29] گردد یکرد و تعادل در ورزشکاران م موجب افت عمل

تعرادل   يریر گ ب  عنروان ابرزار انردازه    ودکسياز با قیتحق نيا

حاضرر از   قیر در تحق افهر ، ي نير اسهفاده شد. برا توجر  بر  ا   

اسرهفاده   سرها يکشش ا یدر طراح يا  یثان 15کوتاه  يها زمان

(، گرزارش کردنرد   2014آدلسبرگر  و همکاران ) یشد. از طرف

 يبررا  يکارآمردتر  ریتأث نیکشش روت ق یدق 10ک  اسهفاده از 

بر  صرورت    کردن رمگ ق یدق 10بهبود ثبات و تعادل نسبت ب  

 .[32]دارد  یعموم
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 نیمهنراقض بر   جيعلت تفراوت در نهرا   نيتر یاصل احهمالاً

 سرها يانجام گرفه  مدت زمان مانردن در کشرش ا   يها پژوهش

 120ترا    یر ثان 15مهفاوت از  يها قیباشد. مدت زمان در تحق

 يهرا  امرر باعرث برروز واکرنش     نیهم ديبوده و شا ریمهغ  یثان

را  دکرر  بهبود عمل ايدر بدن شده و افت  يمهعدد یکيولوژيزیف

 موجب شود. 

کررد برا اسرهفاده از     افرت عمرل   يبررا  یاصرل  زمیمکان دو

شده  شنهادیمحققان پ ياز سو سهايکردن با پروتکل کشش ا گرم

 یکیسکوالاسره يو اتیخصوصر  رییر ( تغ1است ک  عبارتند از: 

 -یعصب يدر فاکهورها ریی( تغ2و  یتاندون-یعضلان يها واحد

 سفعال و فرکران  یحرکه يمانند کاهش تعداد واحدها یعضلان

 تیدر حساسرر رییررتغ ايررو  یحرکهرر يواحرردها يریبرر  کررارگ

 نير کر  ا  رسرد  ی. ب  نظر مر [34،33،27] دهد یرخ م یرفلکس

 یکراف  اير تعرادل پو  يها شاخص رییتغ  یتوج يبرا ها سمیمکان

در  یراتر ییتغ جراد يباعرث ا  توانرد  یمر « کشرش »باشد چرا ک  

 يها رندهیگ کیمکان يها یعضلات و هم در خروج يها انآور

 يگلررژ يسرراخهارها ايررو  یعضررلان يهررا دو  ریررنظ یمقررع

بدن برا   يريپذ سازش يیعوامل در توانا نيها گردد ک  ا تاندون

 . [35]گذار است  )از جمل  تعادل( اثر یثبات راتییتغ

را  ايتعادل پو ی( در پژوهش2014و همکاران ) ونگیک میل

و  یو داخرل آب بررسر   نیزمر  يکرردن رو  با دو پروتکل گرم

 يکردن داخل آب تعادل بههرر  گرم ینيگزارش کردند گروه تمر

اند نشان  کردن را اجرا کرده گرم نیزم يک  رو ینسبت ب  گروه

از  اسرهفاده کرردن برا    حاضر نشان داد گررم  قی. تحق[36]دادند 

نسربت بر     یکرد بالانس شلاق موجب بهبود عمل ايپروتکل پو

 نیچنر  . هرم گرردد  یو گروه کنهرل م سهايکردن با پروتکل ا گرم

را از لحاظ  يدار یمخهلف تفاوت معن يها پروتکل کردن با گرم

 ینر يجلس  حاد تمر کيمهعقاب  ايو پو سهايدر تعادل ا يآمار

و همکراران   میحاضرر کر   قیر تحق جينشان نداد. همسو برا نهرا  

ادنرد،  فرد سرالم انجرام د   22 يک  بر رو یقی(، در تحق2014)

 ک،يومهريمانند پلا يیها کردن با پروتکل گزارش کردند ک  گرم

تعرادل   يرو يدار یمعنر  ریتأث لیتردم يرفهن رو و راه ،یکشش

 . [37]ندارد  ايپو

کررد حرکرات    بر عمرل  یاندک یقاتیهم تحق کیمناسهيژ در

انجرام شرده    اير و پو سهايا یرشه  با حرکات کشش نيمخهلف ا

 ری(، ک  تأث2003و همکاران ) سیتئوفان قیاست. از جمل  تحق

 يقبل از اجرا يکرد دو را بر عمل ايو پو سهايا یحرکات کشش

ک   دندیرس ج ینه نيکردند و ب  ا یخر  را بررس يحرکت رو

 سرها يخر  با کشش ا يحرکت رو يکرد دو قبل از اجرا عمل

برر   يمعنادار ریتأث ايافت کرده اما کشش پو يدار یب  طور معن

. [31]خرر  نردارد    يحرکرت رو  يکرد دو قبل از اجررا  عمل

کررد پررش    برر عمرل   يمعنادار ری(، تأث2011) نیاوزنج  ينور

 کرردن  کرردن )گررم   مخهلرف گررم   يهرا  بعد از پروتکل يعمود

 هرا  مناسرت ي( در ژسرها يا يهرا  کردن برا کشرش   و گرم یعموم

(، با اسهفاده از 2014ان )و همکار ی. دانه[39] مشاهده نکردند

 يريپذ انعحاف ي  يسحوح پا سها،يمخهلف کشش ا يها پروتکل

 ج ینه نيکرده و ب  ا یبررس ها مناستيرا در ژ يو پرش عمود

 15ب  نسبت   یثان 30طول مدت کشش ) شيک  با افزا دندیرس

 يکرد پرش ب  طور معنادار مفاصل و عمل یحرکه  (، دامن یثان

حاضر از  قیدر تحق ز،ین افه ي ني. با توج  ب  ا[39] کند یافت م

اسرهفاده   سرها يکشش ا یدر طراح يا  یثان 15کوتاه  يها زمان

 شد.

و  يهرواز  یبهبود در توان ب کردند ک  احهمالاً انیب محققان

نسربت   وپاپو تعادل با اسهفاده از کشش  یسرعت، چابک يدو

 زمیدو مکران  نير باشرد. ا  زمیب  خاطر دو مکران  سهايب  کشش ا

 يسراز  پرس فعرال   لیاز سرحوح پهانسر   ی( برخ1عبارتند از: 

(PAP و )از  یکر ي. [33،40] درج  حرارت عضل  شي( افزا2

کررد سررعت و    عمل شيک  موجب افزا یاحهمال يها سمیمکان

 يسراز  پس فعال لیپهانس شود یم یورزش يها تیتوان در فعال

(PAP     است. در واقع نشان داده شده اسرت کر  فعرال شردن )

پرس   یبازه زمان کيکرد در  موجب بهبود عمل تواند یعضل  م

( PAP) يسراز  پس فعال لی. پهانس[41]باشد  تیاز توقف فعال

روشن  رهیدر زنج ونیلاسيفسفور شيافزا ج یاست در نه مکنم

باشرد   هرا  لامنرت یوفیاز م سرم یکل تیحساس شيو افزا نيوزیم

خون عضلات  انيدرج  حرارت و جر شيافزا نیچن . هم[41]

و  يممکرن اسرت موجرب القرا  قرو      اير کشش پو ریتحت تأث

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 k

oo
m

es
hj

ou
rn

al
.s

em
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

7-
03

 ]
 

                            10 / 13

https://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-2870-fa.html


 ...                                                 فرشه  احمدآبادي و همکارانکردن  بر تعادل ايستا، پويا هاي مختلف گرم تأثير حاد پروتکل

019 

 

و  [2] یعصب يها سرعت تکان  شيانقباض عضل ، افزا تر عيسر

. علاوه برر  [42] شود یعضلان يها سلول تیظرف يروین دیتول

 یحرکه يواحدها یفراخوان تر عيسر شيموجب افزا PAP نيا

کرردن   بر  برنامر  گررم    یمقراومه  نيب  هنگام اضاف  کردن تمر

سررعت   شيکند و افزا تيرا تقو PAPک  ممکن است  شود یم

 .[44،43]کرد را بهبود ببخشد  عمل

کرردن   گررم  يهرا  حاضر برا اسرهفاده از پروتکرل    پژوهش

 يپروتکل بررا  نيکردن بههر دایدر پ یسع ايو پو سهايا ،یعموم

و مهعاقب آن بهبرود   یکرد جسمان بهبود عمل يبرا ها مناستيژ

کردهرا   عمرل  گريد يخر  و برا يرو یکرد بالانس شلاق عمل

 جر  ینه نير بوده و بر  ا  یورزش يها رشه  ريرشه  و سا نيدر ا

بر  نسربت    اير کرردن پو  ک  اسهفاده از پروتکل گرم افتيدست 

رشره    نير کررد ا  باعث بهبرود عمرل   سهايو ا یکردن عموم گرم

 نير حاصرل از ا  يهرا  افهر  يشده است. برا توجر  بر      یورزش

کراربرد   اير کرردن پو  کررد کر  گررم    شرنهاد یپ توان یپژوهش م

کردن  با پروتکل گرم س يکرد در مقا جهت بهبود عمل يتر شیب

و  انیر ب  دست آمده مرا بر  مرب   جيدارد و با توج  ب  نها سهايا

در طول برنامر    ايک  از کشش پو میده یم شنهادیورزشکاران پ

 اسهفاده کنند. مناستيکردن در ورزشکاران ژ گرم

 انیر ب تروان  یمر  قیتحق نيحاصل از ا يها افه يبا توج  ب  

 یو عموم سهايبا گرم کردن ا س يدر مقا ايکردن پو کرد ک ، گرم

 یکررد برالانس شرلاق    در عمل يتر شیتواند باعث توسع  ب یم

پرس از انجرام    ،یکررد برالانس شرلاق    عمرل  یگردد و از طرف

 نیبر  فاخرهلا  لیر بر  دل  نیچن کند. هم یافت م سهايکردن ا گرم

و  سرها يکرردن ا  برا گررم   سر  يدر مقا ايکردن پو گرم ها، نیانگیم

 گرردد  یم ايو پو سهايدر تعادل ا يتر شیباعث توسع  ب یعموم

کرم   لیهسهند، اما احهمالاً ب  دل دار یمعن ینیها از نظر بال و داده

هرا از لحراظ    گرروه  نیبر  يدار یبودن حجم نمون  اخهلاف معن

 يگريد يها پژوهش شود یم  یک  توص ديمشاهده نگرد يآمار

 .ردیصورت بگ تر شیراسها با تعداد نمون  ب نيدر ا

 

 

 

 تشكر و قدردانی
 یعضلان-یعصب یبخش توان قاتیاز مرکز تحق ل یوس نيبد

ورزشکاران و  یتمام يسمنان و همکار یدانشگاه علوم پزشک

محالعر  برا    نير کر  در ا  کیمناسره يژ ئتیمسئولان و داوران ه

 .شود یم یکرده تشکر و قدردان يمحقق همکار
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Introduction: The aim of this study was to investigate the acute effects of different warm-up protocols 

on static and dynamic balance indices and balance the vault in skilled female gymnast. 
Materials and Methods: Twenty four skilled female gymnasts (mean age 9.66±1.43 years( were 

selected. Subjects have been randomly divided into three groups: general warm-up (control), general warm-

up and static stretching and general warm-up and dynamic stretching. The first protocol included a 10 

minute general warming up, the second protocol involved general warm-up followed by the use of static 

stretching and the third protocol included general warm-up followed by dynamic stretching the 

muscles involved in performing the balance whip. Before and after 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 whip balance performance with dynamic warm-up protocol was significantly higher than 

general warm-up protocol (P=0.001) and static warm-up protocol (P=0.01). Also the whip balance 

performance significantly decreased after the static warm-up protocol (P=0.005), but no significant 

differences were observed in the control group (P ≥0.05). Static balance with both feet in the dynamic 

warm-up protocol showed no significant difference in compare to general warm-up (P=0.07) and static 

warm-up protocols (P=0.06) (P ≥0.05). Also between the static warm-up protocol and the control group no 

significant difference was observed (P ≥0.05). On the other hand, no significant difference was observed 

between the static balance with one foot, dynamic balance with two feet and dynamic balance with one foot 

(P ≥0.05). 

Conclusion: Our study showed that dynamic warm-up resulted in further improvement in whip balance 

in compare to static and general warm-ups. Also, in clinical point of view, dynamic warm-up, in 

comparison with static and general warm-ups, leaded to further improvement in dynamic and static balance 

indices; although, these findings were not statically significant. 

 

Keywords: Warm up exercise, Postural balance, Gymnastics 
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