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  ده يچك

. دهـد  شيافزا را يورزش بيآس احتمال تواند يم يورزش تيفعال هنگام در تعادل كنترل در اختلال: سابقه و هدف
 در يكيمكـان  يها رندهيگ تيحساس شيافزا با تواند يم بدن كردن گرم ناتيتمر كاربرد كه است شده داده نشان راًياخ

 كـردن  گرم ناتيتمر يفور اثرات يبررس منظور به مطالعه نيا. كند كمك يورزش بيآس از يريجلوگ به يعضلان دوك
  .است شده انجام كار ورزشريغ و كار ورزش افراد در ايستا و پويا تعادل يها شاخص بر

 طور به) دختر 16 و پسر 16( كار ورزش ريغ و) دختر 16 و پسر 16( يا حرفه ورزشكار دانشجوي 64: ها مواد و روش
 ـتردم يرو بر قهيدق 5 مدت به دنيدو( يعموم كردن گرم ناتيتمر گروه دو در يتصادف  متقـاطع  بطـور  كنتـرل  و) لي
 از بعد بلافاصله و قبل. گرفتند قرار هفته 2 فاصله به مطالعه گروه دو هر در داوطلبان تمام كه يا گونه به شدند، ميتقس

 ايسـتا  و) دوپـا  روي ايسـتاده ( پويـا  تيوضع دو در يخارج -يداخل و يخلف-يقدام ،يكل تعادل يها شاخص مداخله
 دو هـر  در افتادن شاخص طور همين و فشار مركز ييجابجا يريگ اندازه با بسته و باز چشم با) غالب پاي روي ايستاده(

  .شد يريگ اندازه گروه
 تعـادل  يهـا  شـاخص  نيب يدار يمعن تفاوت گروه، دو نيب مداخله از بعد و قبل راتييتغ نيانگيم سهيمقا :ها يافته

 ـپو تعادل يها شاخص و بسته چشم با ستايا تعادل يها شاخص كه يحال در ،)< P 05/0( نداد نشان باز چشم با ستايا  اي
 از بعـد ). >05/0P( افـت ي بهبود كنترل گروه به نسبت يدار يمعن طور به يعموم ناتيتمر گروه در بسته و باز چشم با

 سـه يمقا). >05/0P( افتي كاهش كنترل گروه به نسبت ناتيتمر گروه در يدار يمعن بطور زين افتادن شاخص مداخله،
 ـغ گروه به نسبت كار ورزش يها گروه تعادل يها شاخص در يدار يمعن رييتغ يعموم كردن گرم كه داد نشان جينتا  ري

  .كند ينم جاديا كار ورزش
 و بـود  بسـته  چشـم  تيوضـع  در بخصـوص  ايپو و ستايا تعادل عملكرد بهبود از يحاك مطالعه جينتا :گيري نتيجه

 ـگرد اناركورزش ريغ و انكار ورزش گروه دو هر در افتادن سكير كاهش سبب نيهمچن  گـرم  نـات يتمر انجـام  و دهي
 ورزشـي  هـاي  هـاي  فعاليت هنگام آسيب احتمال كاهش نتيجه در و تعادل بهتر كنترل موجب تواند يم يعموم كردن
  .گردد
   

  افتادن سكير ،يتيگرم كردن، ورزشكاران، تعادل وضع ناتيتمر: هاي كليدي واژه
  

  مقدمه
 ـفعال هنگـام  مهـم  اريبس ـ عامل كي تعادل كنترل  يهـا  تي

 توانـد  مـي  تعادل كنترل در اختلال كه يطور به است، يورزش
 ـفعال هنگـام  يريپـذ  بيآس ـ احتمـال  افزايش موجب  يهـا  تي

 حفظ ييتوانا عنوان تحت توان يم را تعادل]. 1[ گردد يورزش
 ـپا ي محـدوده  در ثقـل  مركز برگشت اي  افتـادن  بـدون  يداري

 از يريجلـوگ  در تعـادل  كنترل تيفيك تياهم]. 2[ نمود فيتعر
 يورزش ـ يها تيفعال هنگام ياسكلت يعضلان صدمات و بيآس

  :amirbakhtiary@sem-ums.ac.ir     Email                            0231-3354180:نمابر    0231-3354182  :تلفننويسنده مسئول،  *
 27/8/1391:تاريخ پذيرش  18/6/1391 :تاريخ دريافت
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 يبرا مختلفي فاكتورهاي ريسك و] 3[ گرفته قرار ديتاك مورد
]. 4[ است شده معرفي ورزشي هاي فعاليت هنگام تعادل اختلال

 ـ و يريجلـوگ  يبـرا  يشـنهاد يپ يها روش از يكي  كـاهش  اي
]. 5[ اسـت  كـردن  گـرم  نـات يتمر از اسـتفاده  يورزش ـ بيآس
 يذهن و يكيزيف يآمادگ كي شامل كردن گرم ناتيتمر كيتكن
 و بـدن  يهـا  يسـازگار  بـردن  بالا آن انجام از هدف كه است
 ـم شيافـزا  نيهمچن  حركـات  انجـام  يبـرا  بـدن  ييتوانـا  زاني

 ـم شيافزا(  يريپـذ  بيآس ـ سـك ير كـاهش  و) عملكـرد  زاني
 يعملكـرد  ييتوانـا  كه است داده نشان مطالعات]. 6[ باشد يم

 با كه بيترت نيا به ابدي يم شيافزا كردن گرم دوره كي از بعد
 وس،يسلس ـ º 41بـه  كـردن  گـرم  از بعـد  عضله يدما شيافزا
 ـ شيافزا% 15 زانيم به آن يعملكرد ييتوانا ]. 9-7[ ابـد ي يم
 حـرارت  درجـه  شيافزا شامل كردن گرم كييولوژيزيف اثرات
 و عضـلات  يعملكرد ييتوانا شيافزا موجب كه عضله و بدن
 شيافـزا  جـه ينت در و سـلول  درون يهـا  ميآنز تيفعال شيافزا
 ـ عضـلات  بـه  ژنياكس ـ كردن آزاد در خون ييتوانا . گـردد  يم
 شيافـزا  بـدن،  در ييايميش ـ يها واكنش انجام سرعت شيافزا
 اصـطكاك  كـاهش  و كـردن  لغزنـده  در يمفصـل  عيمـا  ييتوانا

 خـون  برگشت شيافزا عرق، غدد بهتر تيفعال ،يمفصل سطوح
 از ياسـكلت  يعضـلان  سـتم يس بيآس ـ استعداد كاهش ،يديور
 شـده  ادعـا  اثرات گريد از يريپذ انعطاف زانيم شيافزا قيطر
, 10, 6[ باشد يم يورزش يها تيفعال از قبل بدن كردن گرم بر

11 . [  
 ـن زانـو  مفصـل  تيوضع حس بر بدن يعموم كردن گرم  زي

 زانـو  مفصل تيوضع حس يورود شيافزا با و گذارد يم ريتاث
 در يكيمكـان  يهـا  رنـده يگ تيحساس ـ شيافـزا  بـا  نيهمچن و

 ـفعال هنگـام  بيآس ـ از يريجلـوگ  بـه  يعضـلان  يها دوك  تي
 يعمـوم  كـردن  گرم كه يا گونه به ،]12[ كند يم كمك يورزش

 در صـدمات  كاهش موجب پا مچ و زانوها حركات بر ديتاك با
 انجام عدم بالعكس و] 13[ شود يم يورزش تيفعال انجام نيح
 دهـد  شيافـزا  را بيآس ـ سـك ير زانيم تواند يم ناتيتمر نيا
]14[ .  

 گـرم  تمرينات انجام رسد مي نظر به فوق، موارد به توجه با
 هـاي  هگيرنـد  ورودي افـزايش  بـا  توانـد  مي بدن عمومي كردن

 فرد تعادل كنترل بهبود موجب عضلاني هاي دوك در مكانيكي
 آسـيب  بـروز  از نتيجـه  در و گردد ورزشي هاي فعاليت هنگام
 اثـر  يانـدك  مطالعات. نمايد جلوگيري ها فعاليت اينگونه هنگام
 تعـادل  كنتـرل  رونـد  بـر  را بـدن  يعمـوم  كردن گرم ناتيتمر
 نـات يتمر اثر جداگانه مطالعه دو در]. 16, 15[ اند كرده يبررس
 نيمحقق و گرفته قرار يبررس مورد ستايا تعادل يرو كردن گرم

 قـه يدق10 اي و 5 مدت به ناتيتمر نيا انجام كه كردند گزارش
 سـتاده يا تيوضـع  در را ستايا تعادل كنترل بلافاصله تواند يم

 يطـولان  انجـام  و] 16[ دهـد  بهبود بسته چشم با پا كي يرو
 پرش عملكرد بهبود بر علاوه است قادر زين ناتيتمر نيا مدت
 سـتا يا تعـادل  حفـظ  هنگام را آنها يخطا زانيم ها، ستيفوتبال

 بـا  هرحـال ه ب]. 15[ دهد كاهش لهيم كي يرو ستادنيا نيح
 از يريجلـوگ  در يبسزائ نقش ايپو تعادل كنترل نكهيا به توجه
 يبررس ـ خصـوص  در يا مطالعـه  و دارد يورزش ـ يهـا  بيآس
 ـا لذا ست،ين دست در تعادل نوع نيا بر كردن گرم ناتيتمر  ني

 يهـا  شاخص بر يعموم ناتيتمر ريتأث يبررس هدف با مطالعه
 ـپو و سـتا يا تعادل  ـغ و كـار  ورزش افـراد  در اي  كـار  ورزش ري
  .گرديد اجرا و يطراح
 

  ها مواد و روش
 ـتائ از پـس  مطالعـه  نيا .مطالعـه  نوع  اخـلاق  ي تـه يكم دي
 يدانشــجو 64 شــركت بــا ســمنان يپزشــك علــوم دانشــگاه
 و پسر 16( كار ورزش ريغ و) دختر 16 و پسر 16( كار ورزش

 يعضــلان يعصــب يتوانبخشــ قــاتيتحق مركــز در) دختــر 16
 از پـس  داوطلبـان . گرفت انجام سمنان پزشكي علوم دانشگاه
 ي نامه رضايت فرم ق،يتحق روند با ييآشنا و مطالعه به دعوت
 بـه  ورود هـاي  شاخص. كردند امضا را مطالعه در شركت كتبي

ــه ــارت مطالع ــود عب ــجو از ب ــر انيدانش ــر و دخت ــالم پس  س
 حـداقل  با يا حرفه يورزش تيفعال يدارا سمنان يها دانشگاه

 بـدون  كار ورزش ريغ اي و هفته در منظم يورزش نيتمر بار 2
 مطالعـه  از خروج هاي شاخص. هفته در منظم ورزش ناتيتمر
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  1392هار

 در لـومتر ي
 و سـتا يا ل 
. شـد  ثبت 
 و انجـام  ب

 گـروه  اي 

 توسـط  هـا 
 طرح و ي
 هيسـو  ك
 از تعادل ي

 S سـاخت 
 آن يهـا  ي

 يكلــ بــات
 شـاخص  و

 منظـور  ـه 
 جهـت . ـد 
 و سـر  دون

 خواسـته  
 از و داده ر

 پـا  تيضـع 
 از تعـادل   

 تعـادل  ي
 قـد  به وجه

 ـ د   يبراحت
 و نـد يبب حه
 و ايپو و تا
  .شد

 يپـا  ريز 
 ـ ي  پـا  كي

 بـا  سـپس 
 داوطلـب  
 در يو ي 

به، )47پياپي( 3

يك 7 سـرعت  ـا 
تعـادل يهـا  ص
و يريگ اندازه ره
بيترت نيهم به ل
بـرا شده صرف 

ه يابيارز يتمام 
ياخلاق اصول ت
 ـ( داوطلبـان  ه كي
يها شاخص و ل

 Biode مـدلD 

 ـگ اندازه يائي يري
ثبــ شـاخص  ــت،

 ـ و  =95/0r يف
r= [1.  

بـ لازم حاتيض ـ
شـ داده ها يريگ
بد آرام، يطيمح 
داوطلبان از نين
قرار بدن كنار را 

وض رييتغ و شيدن
آزمـون انجـام  
ي صـفحه  يرو ـه 
تو با دستگاه ش

بتوانـد داوطلـب  
 (Cصفح يرو را
ستيا تعادل زمون
ش انجام زير شرح
تعادل صفحه ن،
يرو سـتاده يا ت
س و بـاز  چشـم  

 ـ از آزمـون،  ني
پـا كه ستديبا ي

، شماره 14جلد

 ـ ليدميتر بـ يافق
شاخص تمام اصله
دوبار افتادن ص
كنترل گروه در ز

زمان برابر قريبا
  .دي

.تعادل هاي ص
تيرعا جهت( نس
مطالعه گروه از ع
تعاد سنجش يا

ex balance sys

يپا و يروائ كه د
 ـتائ اســت شــده دي
خلف –يقدام ات
[19-93/017 ي

توض ابتدا اوطلب
گ اندازه انجام وند
در ها آزمون ي
همچن. شد انجام 
ها دست تعادل 
كش عميق نفس ،
يبـرا . كننـد  ير 
برهنـ يپـا  بـا  د 
نمايش صفحه و تد

كـه  شـد،  تنظيم
  (COPفشار كز

آز دو سپس. كند
ش به افتادن سك
آزمو اين در .ستا
حالت در آزمون 
با ابتدا تيوضع 
يا انجـام  يبـرا  
يا گونه به پا كي 

ج                  

ت يرو قهيدق 5 ت
بلافا و دنديدو ت
شاخص نطوريهم و

زين ها يريگ ندازه
تق( دقيقه 10 صله
ديگرد تكرار) ش

شاخص گيري ندازه
جنس هم ستيتراپ
اطلاع بدون و) ق

برا. گرفت انجام
 stem (BBS)اه

ديگرد استفاده كا
ت يقبلــ طالعـات 

0r=، ثبا شاخص
يخارج - يداخل
د يآمادگ از س
رو با داوطلب ي
يتمام داوطلبان ز
مناسب نور با و
آزمون هنگام ه

زدن حرف  دن،
خـوددار آزمون

شـد خواسته لب
ستديبا    BBSاه
ت يا گونه به لب
مرك شاخص يائ
ك كنترل را آن ت

سير آزمون طور
ايس تعادل زمون
و بوده ثابت لب

دو در و) غالب
.شد انجام بسته
يرو كه شد سته
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بمدت
ساعت

و ايپو
ا تمام
فاص با

آزمايش
ان

وتيزيف
انطباق
)كور

دستگا
كيآمر
مط در
94/0

ثبات
پس

ييآشنا
تمركز
و صدا
كه شد

خنديد
آحين
داوطل
دستگا
داوطل
جابجا
حركت

نيهم
آز
داوطل

يپا(
چشم
خواس

                   

عصـبي  ـكلتي،
يشكسـتگ  ابقه

 ديشد يتروما

وزن، جنس، ن،
از يك ـي در يف 

قـه يدق 5 شـامل
 ـ و) سـاعت   اي

شد، يطراح طع
در كـردن  گـرم 

)اول جلسه از ه
گـروه  وارد رل

  گروه مطالعه

ابتــدا آزمــون ت
تعـادل  يخـارج 
با افتادن شاخص
مـورد  SD ـدل

يعموم كردن م

                  

اسـ عضـلاني  ي
سـا تنفسي، و ي
سابقه گذشته، ل
  .گذشته ماه ه

سن شامل كيراف
تصـادف بطور بان

ش( بـدن  كـردن  
در لـومتر يك 7 ت 
متقاط صورته ب 

ناتيتمر داخله
هفته 2 فاصله با(

كنتـر گـروه  بـان
  ).1 شكل( ند

وطلبان در هر دو گ

جلســات از كــ
 ـ و ي خ- يداخل
ش طور نيهم و 

مـ Biodex ـادل
گرم ناتيتمر روه

                  

هاي بيماري به تلا
متابوليكي عروقي،

سال كي يط در 
سه يط در يحتان

دموگر اطلاعات 
داوطلب ،يبدن وده
گـرم  يعموم ت
سـرعت با ليدم
مطالعه. گرفتند ر

مد گروه اوطلبان
( يابيارز و خله

داوطلب و شدند ل
شدند يعموم ردن

ودار نحوه شركت دا

يــ هــر در .هــا ي
 ـ- يقدام ،ي يخلف

بسته و باز چشم
تعـ سـنجش  گاه 
گر سپس. ديگرد

           كومش

ابت از بود عبارت
ع قلبي عضلاني،

يتحتان اندام در
تح اندام اي و تنه

ثبت از پس
تو شاخص و قد
ناتيتمر گروه دو
ديتر يرو دنيدو

قرار كنترل گروه
دا كه يا گونه به

مداخ يبعد جلسه
كنترل گروه وارد
كر گرم ناتيتمر

  

نمو .1شكل 

گيــري انـدازه 
يكل يها شاخص

چ با ايپو و ستاي
دسـتگ از ستفاده

گ ثبت و يابيرز
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 بـا  COP نقطـه  و گرفتـه  قـرار  دسـتگاه  تعـادل  ي صفحه مركز
 قـرار  نمـايش  صـفحه  روي دايـره  مركـز  در تـلاش  نيتـر  كم
 آزمـون،  رونـد  با داوطلب ييآشنا منظور به ابتدا در. گرفت يم
 سپس،. شد نيتمر داوطلب با يشيآزما صورت به آزمون كي

 و بـار  3 بسته چشم و باز چشم تيوضع هر براي ياصل تست
 تكـرار  هر نيب فواصل در و شد انجام ثانيه 20 مدت به بار هر
 از. شــد گرفتــه نظــر در داوطلــب بــراي اســتراحت هيــثان 20

 ـ ي فاصـله  در پـا  نمودن جابجا از تا شد خواسته داوطلب  نيب
 شد خواسته داوطلب از آزمون هنگام. كند يخوددار ها آزمون

 سـعي  شينمـا  صفحه در COP شاخص نقطه يرو تمركز با كه
 در. كنـد  حفـظ  دايـره  مركز در نوسان ترين كم با را آن كه كند
 COP يجابجـائ  ميزان از آمده دسته ب نيانگيم آزمون، انيپا

 ـ -يقدام جهات در و يكل صورته ب تكرار 3 يط در  و يخلف
 مربوطـه  جداول در و محاسبه دستگاه توسط يخارج -يداخل
  .شد يم ثبت

 ـپو تعـادل  آزمـون  انجـام  يبـرا  .پويـا  تعادل آزمون  از ا،ي
 دستگاه تعادل صفحه يرو پا دو هر با كه شد خواسته داوطلب

 وسـط  خط طرف دو در نهيقر بطور پا دو كه ستديبا يا گونه به
 دو  واسـط  حـد  در تعـادل  صـفحه  يطرف خط و تعادل صفحه
 ـ سوم كي و يقدام سوم  ـگ قـرار  پـا  يخلف  نيـي تع يبـرا . ردي
 پا ي هيزاو و پاشنه موقعيت پا، دو ريز اتكا سطح قيدق تيموقع
 ـگ انـدازه  تعادل مدرج ي صفحه قيطر از  افـزار  نـرم  در و يري

 بـا  سـپس  و بـاز  چشـم  با ابتدا آزمون. شد ثبت BBS دستگاه
 بـا  داوطلـب  ييآشـنا  منظور به ابتدا در. شد انجام بسته چشم
 داوطلب با يشيآزما صورت به تعادل آزمون كي آزمون، روند
 را خـود  تيوضـع  تا شد خواسته داوطلب از سپس. شد نيتمر
 را COP شـاخص  نقطه  تلاش نيتر كم با كه كند، ميتنظ يطور
 انجام يبرا سپس. دهد قرار نمايش صفحه روي دايره مركز در

 شـده  آزاد داوطلب يپا زير تعادل ي صفحه ا،يپو تعادل آزمون
. بچرخد افق سطح در درجه 20 عمودي محور حول آزادانه تا

 صـفحه  زير فنري سيستم طريق از صفحه حركت آزادي درجه
 تنظـيم  و تعريـف  دسـتگاه  افـزار  نرم توسط نهاآ سفتي كه بود
 نيتـر  كـم ( 12 ثبـات  حـداكثر  از صـفحه  يآزاد درجه. شد مي

 ـ( 1 ثبـات  حداقل به و شده شروع) حركت يآزاد  نيتـر  شيب
 تعـادل  آزمـون . شد مي ختم آزمون هر نيح در) حركت يآزاد
 هر و تكرار بار 3 بسته چشم و باز چشم تيوضع هر براي ايپو
 ـ كـه  ديانجام طول به ثانيه 20 مدت به بار  20 تكـرار  هـر  نيب
 جابجـا  از كه شد خواسته داوطلب از. شد داده استراحت هيثان

 سـعي  و دينما يخوددار ها آزمون نيب ي فاصله در پاها نمودن
 دايـره  مركـز  در نوسـان  تـرين  كم با را COP شاخص  كه كند

 آزمـون،  يسـر  هـر  انيپا در. كند حفظ دستگاه شينما صفحه
 ـم  تكـرار  3 يط ـ در COP يجابجـائ  از آمـده  بدسـت  نيانگي

 ـ-يقدام جهات در و يكل بصورت  ـ و يخلف  يخـارج -يداخل
  .شد يم ثبت مربوطه جداول در و محاسبه دستگاه توسط

 ـارز يبرا .افتادن ريسك  از افتـادن  سـك ير احتمـال  يابي
 ـگرد اسـتفاده  باز چشم با ايپو تعادل آزمون مشابه تيوضع . دي
 ـز تعـادل  ي صفحه آزمون نيا در  طـور  بـه  داوطلـب  يپـا  ري
ــ ــده شيپ ــات ســطح از رون ــر( 12 ثب  و يآزاد درجــه نيكمت
 و يآزاد درجـه  نيتـر  شيب( 1 ثبات سطح به) ثبات نيتر شيب

 ـارز مراحـل  تمـام . شـد  يم آزاد) ثبات نيكمتر  شـاخص  يابي
 ـا بـا  بـود،  ايپو تعادل شاخص يابيارز مانند افتادن سكير  ني

 معيـار  انحـراف  از سـقوط  خطر زانيم محاسبه يبرا كه تفاوت
 اسـتفاده  اسـت  COP جابجـائي  ميزان همان كه ثبات شاخص
 وضـعيت  دهنـده  نشان معيار انحراف ميزان افزايش كه گرديد،

  .بود داوطلب تر بيش ناپايداري
 براسـاس  نمونه، حجم نييتع يبرا .آماري تحليل و تجزيه

 تيوضع حس بر يعموم كردن گرم ناتيتمر اثر يبررس مطالعه
 ـزاو دقـت  گـرفتن  نظـر  در و] 12[ مفصل  دامنـه  صيتشـخ  هي
 تمرينات از بعد و=SD =، 2/1  (mean 5/3( قبل زانو يحركت

)6/1SD=، 01/0 (mean= توان و 05/0 از كوچكتر آلفاي با 
 ـگرد محاسـبه  نفـر  =1/26n نمونـه  حجم ،%90 آزمون  كـه  دي

 و كنتـرل  هـاي  گـروه  از هريك داوطلبان تعداد كننده مشخص
 از يبرخ ـ خـروج  امكـان  گـرفتن  نظر در با كه است آزمايش
 مطالعـه  نيا يبرا داوطلبان كل تعداد مطالعه، روند از داوطلبان

  .شد نييتع گروه هر در نفر 32
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 يها شاخص بر يعموم كردن گرم ناتيتمر اثر تعيين براي
 ـ در افتـادن  سـك ير زانيم و ايپو و ستايا تعادل  بـا  ن،يداوطلب
 بـراي  يزوج ـ  tآزمـون  از ،Cross over مطالعـه  نوع به توجه
 ـپو و سـتا يا تعـادل  يها شاخص راتييتغ نيانگيم مقايسه  و اي

 ـ افتـادن  سـك ير زانيم  و شيآزمـا  و كنتـرل  يهـا  گـروه  نيب
 بيضر با كار ورزش ريغ و كار ورزش يها گروه نيب طور نيهم
  .ديگرد استفاده α= 05/0 داري معني سطح و% 95 نانياطم

  
  نتايج

 و جنس حسب بر داوطلبان گروه دموگرافيك خصوصيات
. اســت شــده داده نشــان 1 جــدول در يكــار ورزش تيوضــع

 در يدار يمعنــ تفــاوت دهــد يمــ نشــان جينتــا كــه همــانطور
  .ندارد وجود مختلف يها گروه دموگرافيكي مشخصات

-يداخل ،يكل تعادل يها شاخص راتييتغ نيانگيم سهيمقا
 گـرم  نـات يتمر يهـا  گـروه  نيب ستايا يخلف يقدام و يخارج
 تفـاوت  كـه  داد نشـان  بـاز  چشـم  بـا  كنتـرل  و يعموم كردن
 كـه  يحـال  در ،)<05/0P( ندارد وجود گروه دو نيب يدار يمعن

 ـ كاهش ناتيتمر گروه بسته چشم با تيوضع در  در يتـر  شيب
 دادند نشان كنترل گروه با مقايسه در تعادل يها شاخص يتمام

)05/0P<( ، 2 جدول.  
 ـ تعادل يها شاخص يريگ اندازه  ـ ،يكل  و يخـارج -يداخل

 از بعـد  و قبل باز و بسته چشم تيوضع در ايپو يخلف-يقدام
 ـم كـه  داد نشـان  يعموم كردن گرم ناتيتمر  ـتغ نيانگي  راتيي

 يش ـيآزما گـروه  در يدار يمعن بطور يريگ اندازه يها شاخص
    نوسـانات  و )>05/0P( افتـه ي بهبـود  كنترل گروه به نسبت

COP اسـت  داشـته  كردن گرم تمرينات از بعد يشتريب كاهش 
)05/0P<(، 3 جدول.  

 ـتغ نيانگيم سهيمقا در  ـ تعـادل  يهـا  شـاخص  راتيي  ،يكل
 نـات يتمر از بعد ايپو و ستايا يخلف-يقدام و يخارج-يداخل
 و كار ورزش گروه دو نيب يدار يمعن تفاوت يعموم كردن گرم
 و دختـران  گروه بين همينطور و) 5 و 4 جدول( كار ورزشريغ

 يعمـوم  كـردن  گـرم  نـات يتمر از بعـد ) 7 و 6 جدول( پسران
  .)<05/0P( دينگرد مشاهده

  
  مشخصات دموگرافيك داوطلبان بر حسب جنس و وضعيت ورزشكاري) انحراف معيار(ميانگين  .1جدول 

  مشخصات دموگرافيك داوطلبان
  ورزشكاريوضعيت  جنسيت

  كار ورزش  كارغير ورزش زن مرد
  )3/1( 1/21  )4/1( 8/20  )6/1(1/20 )1/1(1/21  )سال(سن
  )3/10( 1/64  )7/10( 1/62  )5/7(1/57 )7/9(7/68  )كيلوگرم(وزن
  )06/0( 69/1  )09/0( 68/1  )05/0(62/1 )03/0(74/1 )متر(قد

  )6/2( 4/22  )7/2( 8/21  )5/2(6/21 )8/2(6/22  شاخص توده بدن
  

خلفي در وضعيت ايستا با چشم باز و بسته -و قدامي يخارج-يداخلهاي تعادل كلي،  شاخص) SD(ميانگين تغييرات و  هيپا يها داده) SD( نيانگيم .2جدول 
  )نفر 32(و كنترل  )نفر 32(در گروه هاي تمرينات گرم كردن عمومي 

  هاي تعادل ايستا شاخص
 ميانگين تغييرات بعد از مداخله از مداخلهداده هاي پايه قبل

 P value  كنترل  تمرينات P value كنترل تمرينات

  661/0  )26/0( -01/0  )38/0( 02/0 410/0 )33/0(85/0 )38/0(91/0  چشم بازتعادل كلي
  858/0  )18/0( 01/0  )31/0( 02/0 154/0 )22/0(56/0 )31/0(63/0  چشم باز خلفي-تعادل قدامي
  890/0  )24/0( -03/0  )28/0( 02/0 869/0 )27/0(56/0 )27/0(55/0  چشم باز يخارج-يتعادل داخل
  0001/0  )90/0( 07/0  )77/0( 62/0 449/0 )06/1(56/2 )02/1(69/2  چشم بستهتعادل كلي

  0001/0  )79/0( 12/0  )75/0( 69/0 838/0 )04/1(93/1 )06/1(97/1  خلفي چشم بسته-تعادل قدامي
  005/0  )39/0( 05/0  )37/0( 24/0 736/0 )42/0(39/1 )38/0(42/1  چشم بسته يخارج-يداخلتعادل
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 هاي خلفي پويا با چشم باز و بسته، درگروه-خارجي و قدامي-هاي تعادل كلي، داخلي شاخص) SD(و ميانگين تغييرات  هيپا يها داده) SD( نيانگيم .3جدول 

  )نفر 32(و كنترل ) نفر 32(تمرينات گرم كردن 

  هاي تعادل پويا شاخص
 ميانگين تغييرات بعد از مداخله داده هاي پايه قبل از مداخله

  P value  كنترل تمرينات  P value كنترل تمرينات
  005/0  )38/0( -13/0  )54/0( 36/0  759/0 )71/0(68/1 )97/0(73/1  چشم باز تعادل كلي

  002/0  )38/0( 11/0  )38/0( 31/0  917/0 )52/0(19/1 )67/0(17/1  چشم باز خلفي-تعادل قدامي
  004/0  )33/0( -12/0  )48/0( 33/0  753/0 )42/0(98/0 )59/0(01/1 چشم باز يخارج-يتعادل داخل
  0001/0  )93/0( 38/0  )86/0( 22/1  910/0 )78/1(68/5 )71/1(71/5  چشم بسته تعادل كلي

  0001/0  )96/0( 17/0  )79/0( 89/0  884/0 )39/1(13/4 )43/1(17/4 خلفي چشم بسته-تعادل قدامي
  0001/0  )66/0( 15/0  )88/0( 66/0  419/0 )15/1(22/3 )02/1(37/3 چشم بسته يخارج-يداخلتعادل

 
در وضعيت ايستا درگروه هاي خلفي -خارجي و قدامي-هاي تعادل كلي، داخلي شاخص) SD(ميانگين تغييرات و  هيپا يها داده) SD( نيانگيم .4جدول 

  بعد از تمرينات گرم كردن عمومي) نفر 32(كار  و غير ورزش) نفر 32(كار  ورزش

  ايستا هاي تعادل شاخص
 ميانگين تغييرات بعد از مداخله داده هاي پايه قبل از مداخله

 P value  ورزشكار  غير ورزشكار P value ورزشكار غير ورزشكار
  813/0  )45/0( 10/0  )27/0( 09/0  394/0 )37/0(90/0 )34/0(84/0  چشم باز تعادل كلي

  736/0  )38/0( 09/0  )16/0( 08/0  193/0 )29/0(62/0 )24/0(56/0  چشم باز خلفي-تعادل قدامي
  489/0  )31/0( 02/0  )24/0( 03/0  375/0 )28/0(57/0 )26/0(53/0 چشم باز خارجي-تعادل داخلي
  621/0  )81/0( 66/0  )67/0( 79/0  384/0 )05/1(55/2 )04/1(71/2  چشم بسته تعادل كلي

  596/0  )81/0( 69/0  )67/0( 81/0  620/0 )06/1(91/1 )04/1(01/2 خلفي چشم بسته-تعادل قدامي
  323/0  )34/0( 23/0  )39/0( 28/0  061/0 )33/0(31/1 )44/0(51/1 خارجي چشم بسته-تعادل داخلي

  
هاي ورزشكار  خلفي در وضعيت پويا درگروه-خارجي و قدامي-هاي تعادل كلي، داخلي شاخص) SD(هاي پايه و ميانگين تغييرات  داده) SD(ميانگين  .5جدول 

  بعد از تمرينات گرم كردن عمومي) نفر 32(و غير ورزشكار ) نفر 32(

  پويا هاي تعادل شاخص
 ميانگين تغييرات بعد از مداخله داده هاي پايه قبل از مداخله

 P value  ورزشكاران  غير ورزشكاران P value ورزشكاران غير ورزشكاران
  386/0  )59/0( 32/0  )46/0( 41/0  336/0 )86/0(78/1 )82/0(63/1  چشم باز تعادل كلي

  284/0  )43/0( 25/0  )29/0( 38/0  341/0 )61/0(23/1 )59/0(13/1  چشم باز خلفي-تعادل قدامي
  103/0  )54/0( 39/0  )41/0( 28/0  438/0 )51/0(03/1 )51/0(96/0 چشم باز خارجي-تعادل داخلي
  311/0  )79/0( 23/1  )89/0( 01/1  393/0 )46/1(57/5 )99/1(83/5  چشم بسته تعادل كلي

  819/0  )81/0( 88/0  )77/0( 90/0  570/0 )10/1(08/4 )67/1(23/4 خلفي چشم بسته-تعادل قدامي
  204/0  )95/0( 74/0  )63/0( 56/0  907/0 )08/1(31/3 )09/1(28/3 چشم بستهخارجي -تعادل داخلي

  
بعد ) نفر 32(و دختران ) 32(خلفي در وضعيت ايستا درگروه هاي پسران  نفر -خارجي و قدامي-شاخصهاي تعادل كلي، داخلي) SD(ميانگين تغييرات  .6جدول 

  از تمرينات گرم كردن عمومي
 P value گروه دختران گروه پسران ايستاشاخص هاي تعادل

  155/0  )21/0( 10/0 )47/0(12/0  چشم باز تعادل كلي
  056/0  )18/0( 08/0 )37/0(11/0  چشم باز خلفي-تعادل قدامي
  651/0  )17/0( 04/0 )35/0(02/0 چشم باز خارجي-تعادل داخلي
  160/0  )58/0( 78/0 )90/0(85/0  چشم بسته تعادل كلي

  156/0  )61/0( 53/0 )84/0(55/0 خلفي چشم بسته-تعادل قدامي
  127/0  )37/0( 26/0 )35/0(31/0 خارجي چشم بسته-تعادل داخلي
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بعد ) نفر 32(و دختران ) نفر 32(خلفي در وضعيت پويا درگروه هاي پسران -خارجي و قدامي-شاخصهاي تعادل كلي، داخلي) SD(ميانگين تغييرات : 7جدول 
  كردن عمومياز تمرينات گرم 

 P value گروه دختران گروه پسران پوياشاخص هاي تعادل
  237/0  )28/0( 59/0 )65/0(64/0  چشم بازتعادل كلي

  412/0  )22/0( 27/0 )43/0(31/0  چشم باز خلفي-تعادل قدامي
  289/0  )36/0( 31/0 )57/0(36/0  چشم باز خارجي-تعادل داخلي
  134/0  )69/0( 25/1 )01/1(21/1  چشم بستهتعادل كلي

)67/0( 93/0)03/1(89/0خلفي چشم بسته-تعادل قدامي  789/0  
)57/0( 71/0)11/1(58/0خارجي چشم بسته-تعادل داخلي  465/0  

 
  

  گيري بحث و نتيجه
 كـردن  گـرم  نـات يتمر اثـر  يبررس ـ منظـور  به مطالعه نيا
 كار ورزش افراد ايپو و ستايا تعادل يها شاخص بر بدن يعموم

 ـگرد يطراح ـ كـار  ورزشريغ و  مطالعـه،  از حاصـل  جينتـا . دي
 وضعيت نوسانات كاهش و تعادل كنترل عملكرد بهبود گر نشان
 تسـت  انجـام  هنگـام  كنتـرل  گروه به نسبت ناتيتمر گروه در

 شـات يآزما انجام هنگام نطوريهم و بسته چشم با ستايا تعادل
 و انكـار  ورزش گروه دو هر در بسته و باز چشم با ايپو تعادل

  .بود انكار ورزش ريغ
 يمهم نقش يورزش يها تيفعال هنگام تعادل كنترل تياهم

 داده نشـان  مطالعات. دارد يورزش يها بيآس از يريجلوگ در
 قابـل  بطور يبدن تيفعال هنگام تعادل فيضع عملكرد كه است
 مـرتبط  زانـو  و پـا  مـچ  يهـا  بيآس ـ خطر شيافزا با يتوجه

 يبرا يتعادل ناتيتمر از استفاده منظور نيهم به]. 20[ باشد يم
 تعـادل  كنترل عملكرد بهبود و يعضلان يعصب عملكرد شيافزا

 همكـاران  و يامـر  ،2005 سال در. است شده شنهاديپ همواره
 دانـش  يبـرا  تعـادل  نـات يتمر يخـانگ  آموزش برنامه كي از

 يتعادل ناتيتمر شامل كه كردند استفاده يرستانيدب پسر آموزان
 يثبات ناتيتمر همراه به تعادل تخته يرو پا دو و پا كي يرو
 6 از اسـتفاده  كـه  داد نشـان  شانيا مطالعه جينتا]. 21[ بود تنه
 ـ روزانـه  قـه يدق 20 نـات يتمر روز  يبهبــود موجـب  توانـد  يم

  . گردد ايپو و ستايا يها تيوضع در تعادل كنترل عملكرد
 كـاهش  و يريجلـوگ  يبـرا  يشـنهاد يپ يها روش از يكي

 كـردن  گـرم  ،يورزش يها تيفعال هنگام يريپذ بيآس سكير

 نشـان  هـا  بررسي]. 5[ است يورزش تيفعال شروع از قبل بدن
 زانو مفصل حاد يها بيآس از تواند يم كردن گرم كه است داده
ــار ورزش در ــوگ ســتيهندبال انك ــد يريجل  عــدم و ،]13[ كن

 در را بيآس ـ سـك ير توانـد  يم كردن گرم ناتيتمر از استفاده
 نشان يگريد مطالعه در نيهمچن]. 14[ دهد شيافزا بازان گلف
 پـرش  عملكـرد  يمـوثر  بطور كردن گرم ناتيتمر كه شد داده
 ـ شيافزا انكار ورزش در را يعمود  موجـب  و] 22[ دهـد  يم
 كـار  ورزش يريپـذ  انعطـاف  و تحمـل  سـرعت،  قدرت، بهبود

 بر بهبودي اثر اين بروز كه اند داده نشان محققين]. 23[ شود يم
 ـ و كـردن  گـرم  نـات يتمر انجام از بعد عملكرد  ـگ شيپ  از يري

 يهـا  رنـده يگ تيحساس ـ شيافزا از يناش ،يورزش يها بيآس
 هـاي  سـيگنال  ورودي شيافـزا  و يعضلان يها دوك يكيمكان

 به منجر كه باشد يمركز يعصب ستميس به ساختارها نيا  آوران
  ]. 12[ گردد يم يورزش يها تيفعال هنگام يحركت كنترل بهبود
 انجـام  كـه  رسـد  يم نظر به فوق مطالعات جينتا به توجه با
 عملكـرد  يتوانائ شيافزا قيطر از تواند يم كردن گرم ناتيتمر
 بهبود موجب يعمق حس يها آوران شيافزا و يعضلان يعصب
 ـ در همكاران و پاسانن. گردد تعادل كنترل  ـاخ مطالعـه  كي  ري
 از كي هر انجام كه دادند نشان ستيفوتبال كار ورزش 28 يرو
 انـدام  يقدرت ناتيتمر و دنيپر دن،يدو تعادل، كنترل ناتيتمر
 فوتبال ورزش انجام ار قبل قهيدق 7 تا 5 مدت به تنه و يتحتان

 تعـادل  ،كار ورزش عملكرد سرعت شيافزا بر علاوه تواند يم
 ـا از نيمحقق]. 15[ بخشد بهبود را شانيا يستايا  هـا  افتـه ي ني
 ـطر از توانـد  يم كردن گرم ناتيتمر انجام كه گرفتند جهينت  قي

 [
 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

8-
04

 ]
 

                             7 / 11

https://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-1833-fa.html


 همكاراناميرهوشنگ بختياري و ...                                      تعادل هاي شاخص بر كردن گرم تمرينات فوري اثرات بررسي

299 
 

 كنتـرل  عملكـرد  بهبـود  موجب يعضلان يعصب كردلعم بهبود
 عيشـا  يها بيآس از جهينت در و شده انكار ورزش ستايا تعادل
 همكـاران  و يسوباس. كند يريجلوگ ها ستيفوتبال در يتاندون
 ـ و 5 از استفاده كه دادند نشان يگريد مطالعه در  قـه يدق 10 اي
 شيافـزا  بـر  عـلاوه  تواند يم بدن يعموم كردن گرم ناتيتمر

 ـن سـتا يا تعـادل  كنترل بهبود موجب زانو يعمق حس  گـردد  زي
 10 گـروه  در زانـو  تيوضع يعمق حس بهتر جهينت البته]. 16[
 ـگرد مشـاهده  قـه يدق 5 گـروه  بـه  نسبت قهيدق  ـ. دي  از نيمحقق
 حـس  عملكـرد  شيافزا كه گرفتند جهينت مطالعه نيا يها افتهي

 ـ كـردن  گرم ناتيتمر از بعد يعمق  شيافـزا  موجـب  توانـد  يم
 كه دهيگرد يمركز يعصب ستميس داخل به يورود يها گناليس
 ـ يورود يها گناليس شيافزا نيا  در يمـوثر  بطـور  توانـد  يم

 كنتـرل  يمركـز  يعصـب  ستميس توسط ستايا تعادل كنترل روند
  .رديگ قرار استفاده مورد تعادل
 ـ صـحه  ادعا نيا بر زين حاضر مطالعه جينتا  كـه  گـذارد  يم
 عملكـرد  بهبـود  موجـب  توانـد  يم يعموم كردن گرم ناتيتمر

. گـردد  تعـادل  روند شدن دهيكش چالش به هنگام تعادل كنترل
 بـا  سـتا يا تعادل شاتيآزما انجام هنگام كه داد نشان جينتا نيا

 ،)تعـادل  كنتـرل  يبـرا  ينـائ يب يها يورود حذف( بسته چشم
 از قبـل  كنتـرل  و شيآزمـا  گـروه  دو هر در پوسچر نوسانات

 گـروه  در تنهـا  و افتـه ي شيافـزا  كـردن  گـرم  نـات يتمر انجام
 بـه  و آمده در كنترل تحت فرد وضعيتي نوسانات نيا ناتيتمر
 ـ كاهش يتوجه قابل زانيم  مطالعـه  جينتـا  بهرحـال . ابـد ي يم

 سـطوح  بر ستادنيا هنگام تعادل كنترل كه دهد يم نشان حاضر
 كردن گرم ناتيتمر از بعد يموثر بطور زين بسته چشم با ثابت
 ريتــاث تحــت تعــادل كنتــرل كــه يآنجــائ از. ابــدي يمــ بهبــود
 دارد قرار بولاريوست ستميس و ينائيب ،يعمق حس يها يورود

 ـ ينائيب يها يورود حذف ،]24[  اخـتلال  بـه  منجـر  توانـد  يم
 از اسـتفاده . گردد ايستاده وضعيت نوسانات كنترل در عملكرد

 ـا كه داد نشان داوطلبان از گروه نيا در كردن گرم ناتيتمر  ني
 كـاهش  كنتـرل  گـروه  به نسبت يتوجه قابل زانيم به نوسانات

 بهبـود  شـان يا در را تعـادل  كنترل عملكرد كه يا گونه به افتهي
 نيـز  همكـاران  و چاتونـگ  مطالعه توسط جينتا نيا. بخشد يم

 عصـبي  سيسـتم  عملكـرد  بهبـود  دادنـد  نشان كه شود يم ديتائ
 فعاليـت  بهبـود  بـه  منجـر  كـردن  گرم ناتيتمر از بعد عضلاني

 همكـاران  و مگـالهس ]. 22[ گردد مي كاران ورزش عملكردي
 بسـته  زنجيـره  در بـدن  كـردن  گـرم  تمرينـات  كه دادند نشان
 كـه  گرفتند نتيجه و دهد افزايش را زانو وضعيت حس تواند مي
 يهـا  دوك عملكـرد  شيافـزا  ريتـاث  تحـت  توانـد  مي  اثر نيا

 بسـته  زنجيـره  در كـردن  گرم ناتيتمر ريتاث از يناش يعضلان
  ]. 12[ باشد

 تعادل كنترل بر ناتيتمر اثر يبررس بر علاوه حاضر مطالعه
 ـا اثر ستا،يا تيوضع در  در تعـادل  كنتـرل  بـر  را نـات يتمر ني

 توجه با تيوضع نيا در. است كرده يبررس زين را ايپو تيوضع
 ـز در اتكـا  سـطح  بـودن  متحرك به  ـ يپـا  ري  آنهـا  ن،يداوطلب

 مختلـف  سـطوح  از يورود اطلاعـات  از اسـتفاده  با مجبورند
 ـ-يحس( تعادل كنترل  نوسـانات ) بولاريوسـت  و ينـائ يب ،يعمق

 كـه  كنند كنترل يا گونه به ثبات يب سطح يرو را خود وضعيت
 سطوح روي گرفتن قرار هنگام تعادلشان خوردن برهم از مانع
 ـ كـه  داد نشان حاضر مطالعه جينتا. شوند ثبات بي  يالگـو  نيب

 انكـار  ورزش نيب يتفاوت ثبات يب سطوح يرو بر تعادل كنترل
 كننـده  شركت زنان و مردان نيب نطوريهم و انكار ورزش ريغ و
 يها گروه تمام در  وضعيت نوسانات و ندارد وجود مطالعه در

 سـتا يا تيوضـع  به نسبت زانيم كي به مطالعه در كننده شركت
 تر شيب چالش گر نشان كه ابد،ي يم شيافزا) ثابت تعادل سطح(
 نـات يتمر از اسـتفاده . اسـت  ايپو تيوضع در ثبات حفظ يبرا
 در يتـوجه  قابل زانيم به نوسانات نيا كه داد نشان كردن گرم
 تيوضـع  در هـم  و بـاز  چشـم  تيوضع در هم ناتيتمر گروه
 ـ ابـد، ي يم كاهش بسته چشم  گـروه  در افـراد  كـه  يا گونـه ه ب
 نوسـانات  و تعادل كنترل در را يمناسب عملكرد بهبود ناتيتمر

 تعادل سطح يرو گرفتن قرار تيوضع در خود ايستاده وضعيت
 توسط مشابهي نتايج. كردند تجربه) پويا تعادل كنترل( ثبات يب

ــوليگارد ــاران و س ــز همك ــك روي ني ــروه ي ــزرگ گ  از ب
. گرديـد  گـزارش ) فوتباليسـت  ورزشكار 1892( كاران ورزش
 توانـد  مـي  كردن گرم تمرينات از استفاده كه دادند نشان ايشان
 طـور   همين و ورزشي شديد هاي آسيب ريسك واضحي بطور

 [
 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

8-
04

 ]
 

                             8 / 11

https://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-1833-fa.html


  1392بهار، )47پياپي( 3، شماره 14جلد                                                                                                         كومش

300 

 

 نتيجـه  و دهد كاهش را حد از بيش كار از ناشي اسيب ريسك
 و يآگـاه  قدرت، بهبود بر اثر با كردن گرم ناتيتمر كه گرفتند
 ايپو حركات و ستايا تيوضع دو هر در يعضلان يعصب كنترل
 باشـد  مـوثر  ورزشـي  هـاي  آسيب ريسك كاهش در تواند مي

 بهبـود  بـر  تمرينـات  ايـن  اثـر  مويد ايشان مطالعه نتايج]. 25[
  .است پويا هاي وضعيت در تعادل كنترل عملكرد
 در يا مطالعـه  هـيچ  اي كتابخانه مطالعات در نكهيا رغميعل

 ـپو تعـادل  كنترل بر كردن گرم ناتيتمر اثر يبررس خصوص  اي
 ـا اثـر  يبررس خصوص در يمتعدد مطالعات اما نشد، يافت  ني
 وجـود  يورزش تيفعال هنگام  بيآس از يريگ شيپ بر ناتيتمر
 يهـا  تيفعال هنگام ناتيتمر نيا نقش تياهم گر نشان كه دارد،
 همخـواني  مطالعـات  ايـن  جينتا]. 26, 25, 12[ است يورزش
 بـر  كـردن  گـرم  نـات يتمر اثـر  كننـده  ديتائ مطالعات با خوبي
, 14, 13[ دارد يورزش يها تيفعال هنگام  بيآس از يريجلوگ

 و تيحساس ـ افـزايش  كـه  اسـت  داده نشـان  هـا  بررسي]. 25
 ـ يكيمكـان  يهـا  رنـده يگ عملكرد  شيافـزا  و يعضـلان  يدوك
 ـا ياصل علت ،يعضلان داخل يساختارها نيا يها يورود  ني
 ـفعال هنگـام  بيآس از يريگ شيپ و عملكرد بهبود  يورزش ـ تي
 كـردن،  گرم ناتيتمر از بعد يعملكرد بهبود نيچن]. 12[ است
 كاهش موجب كه است شده داده نشان زين مسن افراد در يحت

 كـه  ،]27[ گـردد  يم شانيا در سقوط و افتادن سكير احتمال
ــده نشــان ــود دهن ــرل عملكــرد بهب  در بخصــوص تعــادل كنت
 كاهش مسن افراد در سن شيافزا با كه است پويا هاي وضعيت

 ـا در سـقوط  خطر شيافزا موجب و افتهي  ـيجمع گـروه  ني  يت
  ].29, 28[ گردد يم

 دهنـده  نشـان  مطالعـات  نيا جينتا كه يحال در رحال،ه به
 يورزش ـ يهـا  بيآس ـ بـر  ناتيتمر نيا كننده يريجلوگ اثرات
 شـد  انجـام  2006 سـال  در كـه  يمرور مطالعه كي در است،
 ـا كننـده  يريگ شيپ يقطع اثرات مورد در كه شد داده نشان  ني
 ـز داد، انجـام  را يحيصر قضاوت توان ينم ناتيتمر  انـدك  راي

 ـتائ را اثـرات  نيا كه دارد وجود زين يمطالعات  اسـت  نكـرده  دي
 كـه  اسـت  شـده  داده نشـان  نكهيا به توجه با هرحاله ب]. 30[

 هنگام ايستاده وضعيت نوسانات و تعادل كنترل فيضع عملكرد

 زانو و پا مچ مفاصل بيآس خطر شيافزا تواند يم يبدن تيفعال
 افـراد  در تعـادل  كنتـرل  نكـه يا و] 20[ باشد داشته همراه به را

 بـه  توجـه  با و گيرد مي صورت پا مچ استراتژي طريق از سالم
 عملكـرد  بهبود بر كردن گرم ناتيتمر اثر كننده تائيد مطالعات

 شيافـزا  بـر  تمرينـات  ايـن  اثـر  طـور  همين و] 32, 31, 22[
 ـ نظر به ،]33, 23[ تحمل و يچابك قدرت،  لازم كـه  رسـد  يم
 پا مچ عملكرد بر كردن گرم ناتيتمر اثرات خصوص در است

 ـ قـات يتحق پا مچ استراتژي طريق از تعادل كنترل و  يتـر  شيب
 يتــر شيبــ تيــاهم از بخصــوص نكتــه نيــا. رديــگ صــورت
 ـ اثـرات  بـه  كـه  بـود  خواهـد  برخوردار  ـگ شيپ  از كننـده  يري

  . كرد توجه ناتيتمر نيا يبرا شده ادعا يورزش يها بيآس
 به مطالعه، نيا جينتا به توجه با .پيشنهادات و گيري نتيجه

 ـپو تعـادل  كنتـرل  كـه  رسد يم نظر  افـراد  گـروه  دو هـر  در اي
 بعد دختران و پسران در نيهمچن و كار ورزشريغ و كار ورزش

 ـدو( بـدن  يعمـوم  كـردن  گرم ناتيتمر انجام از  يرو بـر  دني
 سـك ير و افـت ي بهبود زانيم كي به) قهيدق 5 مدت به ليتردم

 هـا  افتـه ي و جينتـا  نيبنـابرا . افـت ي كاهش زين افراد در افتادن
 ـغ و كـار  ورزش از اعم افراد كه شود يم شنهاديپ  كـار  ورزشري

 گـرم  ناتيتمر انجام با يورزش و يبدن تيفعال گونه هر از قبل
 نيدرح ـ يريپـذ  بيآس ـ بروز احتمال زانيم بدن يعموم كردن
 تيمحدود به توجه با بهرحال. دهند كاهش را يورزش تيفعال
 شده كنترل مطالعات شود يم شنهاديپ مطالعه نيا داوطلبان يسن
 ـا به جينتا ميتعم هدف با گريد يسن يها گروه يبرا يگريد  ني

  .شود انجام نيز ها گروه
  

  تشكر و قدرداني
 دانشـگاه  فنـاوري  و تحقيقـات  محترم معاونت از تشكر با
 پرسـنل  از فـراوان  سـپاس  و طرح اين از مالي حمايت بخاطر
 بخصـوص  ،يعضـلان  عصبي يبخش توان قاتيتحق مركز محترم
 در را مـا  كـه  دانشجوياني و نژاد يمطهر خانم سركار ستيتراپ

  .نمودند ياري مانهيصم مطالعه نيا انجام
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Introduction: Lack of balance during sport activities may results in the possibility of sports injuries. 

Recently, it has been shown that using of warm-up exercise may enhance sensitivity of mechanoreceptors, 
namely muscle spindle, and so preventing of injury during sport activities. This study was designed to find 
out the acute effect of warm-up training on the static and dynamic balance indices in athletic and non-
athletic subjects. 

Materials and Methods: 64 university athletic students (16 male and 16 female) and university non-
athletic students (16 male and 16 female) participated in a cross over study and were randomly assigned in 
one of the two experimental groups: warm-up group (5 minutes running on treadmill) and control group (no 
intervention), so that all participants attended in both warm-up and control groups in two assessing sessions 
with 2 weeks interval. Falling risk index, dynamic (bilateral standing) and static (single leg standing) 
overall, anterior-posterior and medial-lateral indices were assessed by measuring centre of pressure 
displacement during both eye-open and closed-eye condition before and after the intervention.  

Results: The comparison of mean changes before and after intervention in both groups showed no 
significant difference in static balance indices in eye-open condition between groups (p>0.05), while static 
balance indices in closed-eye condition and dynamic balance indices in both, eyes-open and eyes-closed 
conditions were significantly improved after warm-up, compared to the control group (p<0.05). After 
warm-up intervention, falling risk index was reduced significantly (p<0.05) in both athletic and non-athletic 
participants. No significant difference was found between athletic and non-athletic subjects, in term of 
static and dynamic balance indices. 

Conclusion: These results showed that general warm-up training may improve static and dynamic 
balance control and falling risk in both athletic and non-athletic groups. From these findings may conclude 
that performing general warm-up training prior to sport activity may prevent of sport injuries by enhancing 
balance control. 
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