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  چکیده
کـه  تواند موجب کاهش هماهنگی و فعالیت عضلات شود و با توجه بـه ایـن  لی است که مییکی از عوامخستگی : زمینه و هدف

خسـتگی ایـن   . هـا ضـروري هسـتند   عضلات مرکزي بدن جهت ایجاد یک سطح اتکاي باثبات براي انجـام حرکـات مناسـب انـدام    
  .بگذارد افراد  به ویژه ورزشکاران اثر عضلات ممکن است بر فعالیت

استقامت را در شرایط عادي و ) ایستا و پویا( هاي تعادلنشجوي دختر رشته تربیت بدنی در جلسه اول آزموندا 30 :روش بررسی
کننده عضلات مرکزي بدن را اجرا کرده و ها تمرینات خستهدر جلسه دوم، ابتدا آزمودنی. انجام دادند) بدون حضور خستگی(

در جلسه سوم، ابتدا . شرایط خسته بودن عضلات مرکزي بدن انجام دادندهاي تعادل ایستا و پویا را در سپس بلافاصله آزمون
هاي استقامت عضلات تنه را در ها بار دیگر پروتکل خستگی عضلات مرکزي بدن را اجرا کرده و سپس بلافاصله آزمونآزمودنی

 t يآمار از آزمون یبعد از خستگقبل و  یقاتتحق یجنتا یسهبه منظور مقا. شرایط خسته بودن عضلات مرکزي بدن انجام دادند
  . وابسته استفاده شد

در  داري با اندازه اثري بزرگ یموجب کاهش معنبدن  يعضلات مرکز یپروتکل خستگاند که یافته ها نشان داده :ها یافته
  .)P>05/0( شود یم هایو استقامت آزمودن یاپو یستا،تعادل ا يها آزموننمرات 
ها در آن ییتوانا یشو افزا يکه باعث بهبود ثبات عضلات مرکز یناتیتمرکند حاضر پیشنهاد مینتایج مطالعات  :گیري نتیجه

مورد  دیدگی یبآساز  یريجلوگ يبرا یبه عنوان روش یان و توانبخشانتوسط مرب توانندمی احتمالاً، شوند یم یمقابله با خستگ
  .یرندقرار گ ادهاستف

  .استقامت یا،تعادل پو یستا،تعادل ا ی،گبدن، خست يعضلات مرکز :یديکلگان  واژ 
  7/4/94:پذیرش 31/3/94:اصلاحیه نهایی 21/10/93:وصول مقاله 
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 مقدمه
و تقویت عضلات ثبات دهنده مرکزي ثبات مرکزي امروزه 

جدید دنیاي پزشکی ورزشی تبدیل  موضوعاتبه یکی از 
ل وسیعی دارد که شامر ثبات مرکزي مزایاي بسیا. شده است

ها و کاهش و بهبود اجراي ورزشی، جلوگیري از آسیب
تحقیقات . )1( دباشعضلانی می -درمان اختلالات اسکلتی

دهدند که زنان ورزشکار نسبت به مردان ورزشکار نشان می
. شونددیدگی میهاي ورزشی بیشتر دچار آسیبطی فعالیت

کنند زنان قدرت تحقیقاتی وجود دارند که عنوان می
هاي فوقانی بدن نسبت به مردان دارند که در قسمتکمتري 

 يبه گفته). 1( باشدي ساختار ناپایدارتر آنان مینشان دهنده
به علت تفاوت نیازهاي یک فرد عادي و ورزشکار  بریگس

تري را در ورزشکاران و به ویژه ثبات مرکزي شکل پیچیده
به  مرکزي بدن ي یهناح. )2( گیردزنان ورزشکار به خود می

که در این  شود یماي عضلانی در نظر گرفته عنوان جعبه
 ها مهرهجعبه، عضلات شکم در جلو، عضلات اطراف ستون 

و سرینی در پشت، دیافراگم در سقف و عضلات کف لگن 
این عضلات ثبات  ي همهو کمربند لگن در کف قرار دارند، 

  ).3( آورند یمقرات، لگن و پاها به وجود را  در ستون ف
 یزانم تواند میاست که  یاز عوامل یکی یستگخ

و  یدنما یدرا به دنبال نقص در ثبات، تشد دیدگی آسیب
 در ).4و5( فرد گردد یورزش هاي فعالیتموجب کاهش 

 نیازمند ورزشی هاي فعالیت در عضلانی خستگی واقع،

 ،است حرکتی خاص اجزاي و تعادل حفظ از ترکیبی
 و اجرا در ثبات مهم يها شاخص از یکی تعادلبنابراین 

تعادل یکی از ، شود می تلقی ورزشی هاي فعالیت عملکرد
 .)6( باشدهاي روزانه میي فعالیتناپذیر همهاجزاي جدایی

 اثرات خستگی بر روي تعادل بلافاصله پس از انجام تمرین و
، بنابراین شود میتمایل به کاهش تدریجی زمان پدیدار 

خستگی ورزشی کاهش  نبالد بهالیف تعادل و اجراي تک
 ایجاد در را مرکزي ناحیه ضعف عضلات نادلر ).7( یابدمی

 کننده بینی پیش عنوان به ثبات، و بی ضعیف بنیان یک

در این راستا،  .)8( انددانسته تحتانی مؤثر اندام هاي آسیب

معناداري بین خستگی  ارتباط گریبل و همکاران يدر مطالعه
که  دادل یافتند و عنوان کردنعضلات سرینی و کاهش تع

کننده ران منجر به نقص در کنترل  رخستگی عضلات دو
در تحقیقی و همکاران  بلیوبا وجود این ). 9( شود میتعادل 

داري دادند، ارتباط معناکه روي زنان غیر ورزشکار انجام 
به عنوان یکی از عضلات (بین خستگی عضلات سرینی 

ش کنترل تعادل مشاهده کاه و) ثبات دهنده مرکزي بدن
، بنابراین عنوان شد که خستگی عضلات سرینی کردندن

میانی به هیچ عنوان منجر به کاهش در تعادل زنان غیر 
بعد از ایجاد  ستین و همکاران). 10( شودورزشکار نمی

که تفاوت  بیان کردندخستگی در اندام تحتانی و تنه افراد 
از خستگی وجود دارد  معناداري بین تعادل ایستا قبل و بعد

اما تفاوت معناداري بین نمرات تعادل پویا قبل و بعد از 
خستگی اندام تحتانی و تنه یافت نشد و بیان کردند که تعادل 

اما تعادل پویا خیر  گیرد یمایستا تحت تأثیر خستگی قرار 
سورنکاك و همکاران در تحقیقی به بررسی اثر ). 11(

فراد سالم پرداختند و در خستگی عضلات شکم بر تعادل ا
پایان سورنکاك نتیجه گرفت خستگی عضلات شکم تأثیر 

). 12( هاي مورد مطالعه داشته استمنفی بر تعادل آزمودنی
نشان دادند خستگی عضله همکاران و همچنین مک مولن 

سرینی میانی موجب کاهش تعادل ایستا و پویاي مردان و 
اي که روي در مطالعهوولرم و همکاران  ).13( شودزنان می

دانشجو با ایجاد خستگی در عضلات اکستنسور تنه انجام  15
دادند، به این نتیجه رسیدند که خستگی عضلات تنه موجب 

با توجه  ).14( شودکاهش تعادل و کنترل پاسچر در افراد می
، تأثیر خستگی بر فاکتور )10-14( نقیض ونتایج ضد به 

هاي استقامت نین آزمونهمچ و تعادل عضلات مرکزي بدن
-که با هدف ارزیابی نتایج توانبخشی مورد استفاده قرار می

در شرایط عادي و بدون خستگی انجام  معمولاًگیرند 
خستگی عضلات  تأثیراند و تاکنون تحقیقی مبنی بر گرفته

تأثیر منفی که خستگی بر  با توجه به مرکزي بر استقامت
با توجه به و نیز  رفته استانجام نگ اجزاي ثبات مرکزي دارد

ایرانی روي زنان  ي جامعهعدم انجام چنین تحقیقی در 

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
10

2/
20

.4
.6

5 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

jk
u.

m
uk

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

1-
01

 ]
 

                               2 / 8

http://dx.doi.org/10.22102/20.4.65
http://sjku.muk.ac.ir/article-1-1964-fa.html


 ...تاثیر خستگی عضلات   67

 1394مهر و آبان / دوره بیستم / مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان 

خستگی  حاضر بررسی تأثیر ي مطالعهدف از ورزشکار، ه
زنان ورزشکار ایستا و پویاي  عضلات مرکزي بدن بر تعادل

 .است

  
  یروش بررس

پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی، بدون گروه کنترل بود  
تحقیق با طرح پیش آزمون و پس آزمون  هاي آزمودنیکه 

 30ي آماري این پژوهش، جامعه. مورد مقایسه قرار گرفتند
گیري ساده و به روش نمونهتربیت بدنی دختر  دانشجوي

ها آزمودنی. هاي در دسترس انتخاب شدندهدفمند از نمونه
به صورت داوطلبانه پس از کسب موافقت آگاهانه و بررسی 

 بعد از امضاي رضایت نامه کتبی انتخاب،معیارهاي حذف و 
ي ورزشی منظم، سال سابقه 2داشتن  .شدندوارد مطالعه 

نداشتن مشکلات تعادلی،کمردرد مزمن، آرتریت و عدم 
ي تقویتی عضلات مرکزي بدن در شرکت در هر نوع برنامه

ي حذف و انتخاب در ، به عنوان معیارهاماه قبل از مطالعه 2
   .نظر گرفته شد

  ها دادهمع آوري ج
با فاصله میان جلسات (جلسه   3تعداد جلسات آزمون 

بود که در شرایط ) ساعت و حداکثر یک هفته 48حداقل 
-ي اول آزمودنیدر جلسه. ندمکانی و زمانی مشابه انجام شد

، )Y(پویا  ،)ایستادن روي یک پا(تعادل ایستا هاي ها تست
ستقامت عضلات استقامت عضلات خم کننده تنه ا(استقامت 

را در شرایط عادي و بدون خستگی انجام  )بازکننده ي تنه
در  .ط آزمونگر ثبت شددادند و نتایج به دست آمده توس

ها در پروتکل خستگی شرکت ابتدا آزمودنیي دوم جلسه
ثانیه پس از  10کرده و بلا فاصله با فاصله زمانی کمتر از 

 .دادندیا را انجام میهاي تعادل ایستا و پواتمام پروتکل تست
 بعد از انجام پروتکل خستگیدر جلسه سوم آزمودنی 

هاي استقامت عضلات تنه مک گیل از بلافاصله آزمون
 . ها گرفته شدآزمودنی

 
 
 
 

  هاآزمون اجراي ينحوه
در این آزمون سه جهت  :)Y)Y Balance Test آزمون تعادل

زمین با بر روي ) خارجی -داخلی و خلفی -قدامی، خلفی(
 زوایاي این سه جهت به ترتیب . شودمتر نواري رسم می

با پاي برتر به صورت  آزمودنی ).16( است90،135،135
و با پاي دیگر ایستد ي تلاقی سه جهت میتک پا در نقطه

داد و سپس به حالت طبیعی روي عمل دستیابی را انجام می
نوان فاصله عبه عدد به دست آمده  رمقداگردد  دو پا باز می

هر حرکت در ها، آزمودنی تمام. دشدستیابی وي ثبت می
جهت را سه مرتبه انجام داده و میانگین اعداد به دست آمده 

 100تقسیم و سپس در عدد ) cmبرحسب(بر اندازه طول پا 
 ).15و16( دشضرب می

آزمودنی روي ): Storkایستادن روي یک پا (آزمون تعادل ایستا 
کناره ایستاد و کف پاي غیر برتر خود را ر میپاي برت يپنجه

پاي و با فرمان آزمونگر،  داد میقرار داخلی زانوي پاي برتر 
در صورتی که تعادل وي به . کردمیغیر برتر را از زمین بلند 

شد، زمان خورد یا مرتکب خطا میهر دلیلی به هم می
قل به ن(روسیتر . گردیدثبت می) ثانیه( و رکورد وي متوقف

گزارش ) 66/0(پایایی خوبی براي این آزمون ) از پیرانی
 ).17( کرده است

جهت  :)McGill(گیلهاي استقامت عضلات تنه مکآزمون
ارزیابی استقامت عضلات مرکزي بدن در این تحقیق از 

 .گیل استفاده شدهاي استقامت عضلات تنه مکآزمون
ي آزمودنی رو :آزمون استقامت عضلات خم کننده تنه

 60که زاویه  يا جعبهنشت و بالا تنه خود را به تشک می
سپس آزمودنی در حالی . داددرجه با تشک داشت تکیه می

کرد، درجه را بین پشت خود و جعبه حفظ می 60که زاویه 
زمانی که . شدمتر به عقب برده میسانتی 10 يجعبه به اندازه

. دشزمان ثبت می رسید یمپشت آزمودنی دوباره به 
 به این صورت ارزیابی شد :استقامت عضلات بازکننده تنه

خوابید به طوري که بالا آزمودنی به شکم روي تخت می که
تنه او از خار خاصره قدامی فوقانی از تخت جلوتر بوده و 

 از. کردفرد دیگري پاهاي او را محکم به تخت ثابت می
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زمانی که . بالاتنه خود را بالا آوردشد آزمودنی خواسته می
رفت زمان تر میتنه آزمودنی از سطح افقی تخت پایینبالا

 آزمودنی: آزمون استقامت عضلات جانبی .شد یممتوقف 
طوریکه پاي بالایی او در کشید ببه پهلو روي تشک دراز می

دست یک . گرفتجلوي پاي زیرین براي حمایت قرار می
زمونی از آ. شدگاه گذاشته میروي تشک به عنوان تکیه

 ه،کردد هایش را از زمین بلنلگن و ران شد کهمی خواسته
زمان  رسیدزمانی که ران یا لگن آزمودنی به زمین می

  ).15و18( شد یممتوقف 
 از پروتکل خستگی :پروتکل خستگی عضلات مرکزي بدن 

که توسط شیخ حسنی و ابداع شده توسط ابت و همکاران  
کردن عضلات ثبات  همکاران  تعدیل شده بود جهت خسته

 دهنده مرکزي در تمامی صفحات حرکتی استفاده شد
اعتبار و توانایی این پروتکل در خسته کردن . )15و19(

عضلات مرکزي از طریق آزمون قدرت ایزوکینتیک 
حداقل ). 19(سیده است عضلات تنه توسط ابت به اثبات ر

 7ست متوالی از  4دقیقه و شامل  32پروتکل زمان انجام این 
مرتبه در  20تمرین است به طوري که آزمودنی هر تمرین را 

دو از  .داد یمانجام ) ثانیه 2هر تکرار را در (ثانیه  40مدت 
 -1.عضلات استفاده شد  یخستگ یفجهت تعر یرز  یارمع

ست (زمانی که آزمودنی دیگر قادر نباشد در ست چهارم 
زمانی که یا  -2. تمرینات را با فرم صحیح ادامه دهد) آخر 

تمرینات را ) ست آخر(آزمودنی قادر نباشد در ست چهارم 
بعد از مطمئن . با سرعت یک تکرار در دو ثانیه انجام دهد

 هاي تعادلنوقوع خستگی در تمرین هفتم، آزمو شدن از
  ).15( شداز آزمودنی گرفته می  و استقامت پویا ایستا ،

-با نرم ه دست آمدهي بهاداده :هاي تجزیه و تحلیل یافتهنحوه

پس از اطمینان . تجزیه و تحلیل شدند 20نسخه  Spssافزار 
 -ها از طریق آزمون کلوموگروفدادهاز نرمال بودن 

براي بررسی اثر خستگی عضلات  ،)K-S(اسمیرنوف 
ها مرکزي بدن بر تعادل ایستا و پویاي و استقامت آزمودنی

زه اثر خستگی از گیري انداهمبسته و براي اندازه t از آزمون
بود  01/0روش ایتا اسکور استفاده شد و اگر مجذور ایتا 
بود  06/0اندازه اثري کوچک، اگر مجذور ایتا کمتر از 

بود اندازه  14/0اندازه اثر متوسط و اگر مجذور ایتا بیشتر از 
داري نتایج، براي تعیین معنی. شداثر بزرگ در نظر گرفته می

معادله مجذور ایتا در زیر .فته شددر نظر گر )≥05/0p (سطح
  .ارائه شده است 

  
  
  
  
 
 

  یافته ها
قد و وزن در ، هاي تحقیق شامل سنهاي آزمودنیویژگی
هاي ي نمرات آزمونمقایسه. آورده شده است 1جدول 

-و پس) قبل از خستگی(آزمون تعادل ایستا و پویا طی پیش

 2هاي تحقیق در جدولدر آزمودنی) بعد از خستگی(آزمون 
شود اختلاف همانطور که مشاهده می. شده است ارائه

معناداري بین نمرات آزمون تعادل ایستا و پویا قبل و بعد از 
  ).  =000/0P(پروتکل خستگی وجود دارد 
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  هامشخصات عمومی آزمودنی:  1جدول
   

  
  

 )=30N(قبل و بعد از خستگیY نمرات آزمون تعادل ایستا و نتایج آزمون تی زوجی جهت مقایسه: 2جدول

  اندازه اثر  pمقدار tآماره  پس آزمون  پیش آزمون          تعادل يهاآزمون
Y  57/0  *000/0  2/6  8/96±8/15  2/104±4/15  +قدامی جهت  

Y50/0  *000/0  5/ 7  5/91±1/12  8/99±6/12  +خلفی داخلی جهت 

Y35/0  *000/0  01/4  100±6/16  9/107±3/13  +خارجیی خلفجهت  
Y 52/0  *000/0  6/5  1/96±5/11  4/103±8/11  ++ترکیبی  

  46/0  *000/0  04/5  2/3±4/2  6±4/3  تعادل ایستا
                                                                                                                                                                                            )          درصدي از طول پا(اندمتر به طول پا نرمال شدهدر واحد سانتینمرات + 

++Yشودترکیبی از جمع نمرات سه جهت و تقسیم آن به عدد سه محاسبه می .                                                                                                          
  .است معنی دار ≥05/0P در سطح *
 

هاي استقامت عضلات مرکزي طی ي نمرات آزمونمقایسه
. آورده شده است 3آزمون در جدول آزمون و پسپیش

ت شود اختلاف معناداري بین نمراهمانطور که مشاهده می
و بعد از پروتکل  آزمون استقامت عضلات مرکزي قبل

 ي نمرات پسمقایسه). =000/0P(خستگی وجود دارد 

 
آزمون و همچنین آزمون تی قایسه با پیشآزمون در م

عضلات مرکزي بدن وابسته نشان داد که پروتکل خستگی 
دار با اندازه اثري بزرگ در تمامی موجب کاهشی معنا

هاي و آزمون) ایستا و پویا(هاي تعادل نمرات آزمون
  . استقامت عضلانی شد

  
  )=30n(اي استقامت قبل و بعد از خستگیهنتایج آزمون تی زوجی جهت مقایسه نمرات آزمون:  3جدول

  اندازه اثر  pمقدار tآماره  پس آزمون  پیش آزمون  
  37/0  *000/0  14/4  47/66±54/35  91±22/43  هاي تنهخم کننده
  51/0  *000/0  55/5  90/50±91/23  80/100±09/41  تنه يها باز کننده

عضلات جانبی تنه 
  )راست(

20/24±50/45  04/16±67/27  80/4  000/0*  44/0  

عضلات جانبی تنه 
  )چپ(

06/25±67/41  28/15±87/25  04/5  000/0*  46/0  

  .معنی دار است P>001/0در سطح  *         
  
 

  بحث
هاي تحقیق حاکی از اثر منفی خستگی بـا انـدازه اثـري    یافته

 و )52/0( پویـا  ،)46/0(ا هـاي تعـادل ایسـت   بزرگ بـر آزمـون  
بازکننـده تنـه    ، عضـلات )37/0(عضـلات شـکمی    استقامت

  . بود )46/0و44/0(جانبی راست و چپ به ترتیب ، )51/0(

  
  

متوجـه شـدند    )2011( نمـک مـولن و همکـارا    در این راستا
) یکی از عضلات مرکزي بدن(خستگی عضله سرینی میانی 

ایسـتادن روي  ) تعـادل ایسـتا  (موجب کاهش نمرات آزمـون  
 در تمامی آزمون تعادل گردش ستاره ) تعادل پویا(یک پا و 

  )سال(سن     )کیلوگرم(وزن  )مترسانتی(قد
8/4 ± 4/163  2/5 ± 9/55  7/1± 9/22  
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جهات و همچنین آزمون کیفیت حرکـت در مـردان و زنـان    
اعتقاد بر این است که عضـلات  . )13( شودغیر ورزشکار می

تنه خود نقش مهمـی در تعـادل دارنـد و بـا افـزایش قـدرت       
ــدن ــدن و تعــادل    ،ناحیــه مرکــزي ب ــرل ب ــود کنت موجــب بهب

 با در نظر گرفتن تـأثیرات منفـی خسـتگی بـر     ).21( شوند یم
عملکرد عضلات و عوامـل مـوثر در اجـراي آزمـون تعـادل      

تعادل پویا بـر اثـر خسـتگی امـري      آزموننمره  ستاره کاهش
سـرینی    ي عضـله از آنجایی که ). 19(رسد به نظر می یمنطق

میانی در ایجاد ثبـات در عمـل ایسـتادن روي یـک پـا نقـش       
و از طرفی چون حرکت باز کردن تنـه کـه   ) 15(ی دارد مهم

ز تمرینـات پروتکـل خسـتگی بـود موجـب خسـتگی       یکی ا
پس کاهش احتمـالی نمـرات    شود یمعضلات سرینی میانی 

و نیز به اثبات رسیده  تعادل ایستا شاید به این دلیل بوده است
سر رانی در تمامی جهات آزمون تعـادل   4است که عضلات 
و چـون در حرکـت بـاز کـردن تنـه       )15(پویا  فعـال هسـتند   

ی نیز درگیر هستند کاهش تعادل پویـا نیـز   سر ران 4عضلات 
نیـز  ) 20(سـورنکاك و همکـاران   . قابل توجیـه خواهـد بـود   

کاهش در تعادل ایستا و پویا در نتیجه خستگی عضلات  بـاز  
. انـد ا در مردان سالم مشـاهده کـرده  کننده و خم کننده تنه ر

گریبل اعتقاد دارد تغییر فعالیت عضلات پروگزیمـال در اثـر   
تواند باعث کاهش دامنه حرکتی مفاصل زانـو و  یخستگی م

ــت موجــب کــاهش عمــل دسترســی در    ران شــده و در نهای
در ارتبـاط بـا تـأثیر    ). 9( آزمون تعـادل گـردش سـتاره شـود    

ــرم و    ــایج تحقیــق وول ــر تعــادل، نت ــه ب خســتگی عضــلات تن
نشـان دادنـد خسـتگی عضـلات تنـه موجـب       ) 14( همکاران

ویـا در افـراد جـوان سـالم     کاهش کنترل پوسچرال و تعادل پ
ــایج ) 15( شــیخ حســنی و همکــاران تحقیــق .شــودمــی ــا نت ب

مـذکور کـاهش    تحقیقتحقیقات حاضر همخوانی داشت در 
تعادل پویا بعد از خستگی عضـلات مرکـزي گـزارش شـده     

)  11(نتایج تحقیق حاضر با تحقیقات ستین و همکاران . است
دلیـل ایـن    شـاید  ،همخـوانی نداشـت  ) 10(همکـاران   وو بلیو

ناهمخوانی که ستین در پژوهش خود با عنوان، تأثیر خستگی 
پویا، ایـن باشـد   ایستا و  عضلات تنه و اندام تحتانی بر تعادل 

داوطلب غیر ورزشکار استفاده کرده است که بـا   30که او از
نوع آزمودنی در تحقیـق حاضـر بـراي سـنجش تعـادل پویـا       

هـدف بررسـی تـاثیر     بـا  در تحقیـق بلیـو کـه   ). 11( مغایر بود
خستگی حاد عضلات آبداکتور ران بر کنترل تعادل ایسـتا و  

 نفره از زنان مسـن و جـوان انجـام داد    20پویا روي دو گروه 
به این نتیجه رسید که هـر دو گـروه در تعـادل پویـا کـاهش      

ر سـتگی عضـلات دو  معناداري را بعـد از اعمـال پروتکـل خ   
کننـده  ر ضـلات دو و همچنین خستگی ع کننده نشان ندادند

ران به عنوان بخشی از عضلات مرکزي بدن در زنـان جـوان   
در تعادل ایستا شد در حالی که در زنان  26/0موجب کاهش 

مسن هیچ تغییر معناداري یافت نشـد، بلیـو و همکـاران دلیـل     
این عدم کاهش را در تعادل ایستا  افزایش خـم شـدن ران و   

مچ پـا بـه خـاطر    کاهش در خم شدن زانو و دورسی فلکشن 
انتقال وزن به قسمت پاشنه و همچنین ذکر این مسـئله کـه در   
کل زنان مسن نسبت به زنان جوان  به نسبت یک سوم تکرار 

دال بر خستگی کمتـر   تواند یمها داشتند را کمتري در تست
و در نتیجه عدم کاهش نمرات قبـل و بعـد از خسـتگی     ها آن

به خـاطر   تواندمخوانی میعلت این ناه احتمالاًعنوان کرد و 
و همچنین نوع آزمـون مـورد اسـتفاده بـراي      ها یآزمودننوع 

تحقیقــاتی کــه بــراي  ).10( سـنجش تعــادل پویــا ذکــر کـرد  
مقایسه استفاده شد همگی تأثیر خستگی عضلات مرکزي را 

امـا بـراي    ،بر تعادل ایستا و پویا مورد بررسی قرار داده بودند
منبعـی   ،قیقاتی در رابطه با استقامتمقایسه نتایج تحقیق با تح

دودیت امکانات سعی شـد از  به دلیل محاز طرفی  .دیافت نش
 که آزمونگر قادر بـه اجـراي آن در محـیط سـالن     هاییتست

شـود بـراي تحقیقـات    پیشنهاد می. ورزشی باشد استفاده شود
آینـــده، همـــراه بـــا اســـتفاده از پروتکـــل خســـتگی از      

ش میــزان خسـتگی افـراد نیــز   الکترومـایوگرافی بـراي سـنج   
  .استفاده شود

 
  گیرينتیجه

تأثیر چشمگیر خستگی بر کاهش نمـرات اجـزاي   با توجه به 
-پیشـنهاد مـی   به مربیان و درمانگران ورزشـی   ثبات مرکزي
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تقویت موجب  احتمالاًشود به طراحی تمریناتی بپردازند که 
 مقابلهاین عضلات براي  افزایش توانایی عضلات مرکزي و 

هـاي  کـاهش آسـیب   و ورزشـی  با خستگی، بهبـود عملکـرد  
  .شود یمورزشی 

  

  تشکر و قدردانی
و تشـکر خـود را از    یرمراتـب تقـد   یلهوس ـ ینبـد  یسندگاننو

کرمانشاه که مـا را در   يدانشجویان تربیت بدنی دانشگاه راز
ــناجــراي ا ــژوهش  ی ــاريپ  ــ ی ــراز م ــد اب ــد ینمــوده ان .دارن
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