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تقویت حس عمقی هدف تمرینات تعادلی با  

 حس عمقی چیست و چه اهمیتی دارد؟

حرکت و میزان نیروی وارد بر آن  حس ششم به تشخیص موقعیت مفصل، به منظورحس عمقی یا 

و پوست مسئولیت تشخیص  ، رباطهای مکانیکی موجود در مفصل، عضلهگیرنده و کندکمک می

تواند ارتفاع پرش خود را تخمین تقویت این حس، یک ورزشکار میبا . این حس را به عهده دارند

زاویه دست خود را  که این یا نشودیا پارگی رباط زانو خوردگی مچ پا بزند و زمان فرود دچار پیچ

برای . دکنهای ورزشی پیشگیری در دریافت توپ تنظیم کند و بدین ترتیب از بسیاری از آسیب

دم باید اندام مورد نظر در وضعیت ع ،نامبرده و تقویت حس عمقیهای مکانیکی تحریک گیرنده

ویت حس عمقی نقش لذا انجام بسیاری از تمرینات تعادلی در تق تعادل و اغتشاش قرار داده شود،

 . دکنمهمی بازی می

هدف  های منظم ورزشکاران، باتمرینات تعادلی و حس عمقی هم در زمان گرم کردن و فعالیت

شود و هم از جمله تمرینات توصیه شده در زمان های ورزشی پیشنهاد میپیشگیری از آسیب

. دیدگی استبازتوانی ورزشی و ارتقاء آمادگی ورزشکاران برای بازگشت به فعالیت پس از آسیب

های  بسیاری از تمرینات حس عمقی، با تمرینات تقویت عضلانی و بعضی مهارت لازم به ذکر است

 . های تمرین مورد نظر استو تقویت این حس، یکی از هدف زشی مشترکندور

:تمرینات اندام تحتانی  

اما با توجه  .استزن و هم بدون تحمل وزن قابل اجرصورت تحمل وه تمرینات حس عمقی هم ب

این گروه ، ن و ایستاده استصورت تحمل وزه که بیشتر عملکردهای اندام تحتانی ب به این

ورزشکار باید بتواند بدون کمک از بازخوردهای ، ین تمریناتدر ا. اولویت بیشتری دارندتمرینات 

تون های مکانیکی مفاصل مچ پا، زانو، ران و حتی سیا شنوایی و فقط با اتکا به گیرنده حس بینایی

 .و با دقت و تمرکز به هدف تعریف شده در تمرین دست یابد فقرات، تعادل خود را حفظ کند
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ها  یک پا روی زمین صاف، سپس بستن چشم ایستاده بر در حالتتمرینات ساده تعادلی :  1 شکل

روی سطح نامتعادل و حفظ تعادل، بعد پیشرفت تمرین  

 

حفظ تعادل با ایستادن روی یک خط، دو خط موازی و انجام مهارت همزمان مثل پرتاب : 2شکل 

 و دریافت توپ
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روی صندلی یا توپ، بدون تحمل وزن بدن و انجام فعالیت همزمان حفظ تعادل: 3شکل   

 

روی سطح نامتعادل فظ تعادل و انجام مهارت همزمانح: 4شکل   

 

های حرکتی مثل اسکات و شنای  مهارت دیگرترکیب با  و تمرینات اندام تحتانی و فوقانی: 5شکل 

 سوئدی
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صورت تغییر زاویه پاها و جهت ه ب تحمل وزنتمرینات اندام تحتانی با توپ و بدون : 6شکل 

 حرکت توپ

 

شرایط تعلیقحس عمقی اندام فوقانی و تحتانی در  تقویت: 7شکل   

:تمرینات اندام فوقانی  

اما با  ،در اندام فوقانی هم هر دو دسته تمرینات تحمل وزن و بدون تحمل وزن قابل اجرا است

در . بتوان تمرینات بدون تحمل وزن بیشتری پیشنهاد داد، شاید اندام فوقانی توجه به نوع عملکرد

هر صورت وجه اشتراک تمام تمرینات حس عمقی که تمرینات تعادلی هم بخشی از آن محسوب 

هم نخورد و ه که تعادل فرد ب می شود، حفظ تمرکز و انجام هدف ظریف و مشخص است، در حالی

 .از موقعیت تعریف شده خارج نشود
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روی سطح  تحمل وزن بدون تحمل وزن و با ت حس عمقی اندام فوقانی در شرایطتقوی: 8شکل 

 صاف

 

 

حفظ تعادل همراه با تقویت حس عمقی اندام فوقانی و تحتانی: 9شکل   
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تقویت حس عمقی اندام فوقانی در حالت بدون تحمل وزن: 11شکل   

 

همراه با کنترل حرکت تمرینات حس عمقی اندام فوقانی با توپ، با و بدون تحمل وزن : 11شکل 

 توپ بر سطح

 

رز فولادی :فیزیوتراپیست  

 دکتری آسیب شناسی ورزشی

 هیات پزشکی ورزشی استان مازندران


