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 چکیدهچکیده
باشید کیه مسی گل آیرد و ی زمینه و هدف: حس عمقی بخشی از سیستم حسیی ییریری میی

هیای بیدن اسیت  اطلاعات برای سیستم عصبی مرکزی به منظگ   آاهی دادن از وضعیت بخش
یری از عگامل ایجاد اختلال د  حس عمقی خستگی است  از طرفی خستگی ممرن است تحیت 

ثیر سابقه و زشی قرا  آیرد  هدف یژوهش حاضر مقایسه  ثا  خستگی عضلات مرکزی بر حس أت
 عمقی لگن و زانگ و میزان انگاع تعادل افراد و زشرا  و غیرو زشرا  بگد 

سیییال سییین   78/46±46/1غیرو زشیییرا     15و زشیییرا  و  15میییرد   03 وش بر سیییی: 
 78/03±80/6کیلگآرم وزن  طگل انیدام تحتیانی  10/80±87/4متر قد  سانتی 50/5±48/187
های حس عمقی لگن و زانیگ و تعیادل  ایسیتا و یگییا   ا  زمگن   زمگنعنگان ییشمتر  بهسانتی

یروترل خستگی عضلات مرکیزی  بلافالیله  انجام دادند  د  جلسه دوم  افراد یس از شرکت د 
ی نتیای  های حس عمقی و تعادل  ا د  شرایط خستگی انجام دادند  به منظیگ  مقایسیه زمگن

دا ی ییش و یس از انجام یروترل خستگی از  وش کگوا ییانس اسیتدادگ آردیید  سیعن معنیی
 35/3p≤ د  نظر آرفته شد   

نادا ی بین اثر خستگی عضلات مرکیزی بیر حیس عمقیی ها: نتای  نشان داد که تداوت معیافته
 تعیادلو   p=338/3د جیه   43   حس عمقی زانگ د  زاویه p=334/3د جه   03لگن د  زاویه 

  این p=384/3  افراد و زشرا  و غیرو زشرا  وجگد دا د  د  میزان تعادل ایستا  p=331/3یگیا  
 تداوت معنادا  نبگد  

های و زشی  باید مگ د تگجیه مرکزی تنه جهت ییشگیری از  سیب آیری: تقگیت عضلاتیجهنت
ویژگ مربیان و و زشرا ان قرا  آیرد  با تگجه به ا تباط یدیدگ خستگی با افیزایش وقیگع  سییب 

و زشرا   ا یک زنگ خعیر ویژگ د  افراد غیرتگان  خداد خستگی عضلات مرکزی بهو زشی  می
 ید بر تقگیت عضلات مرکزی تنه  ا به همگان تگلیه نمگد کأدانست و فعالیت بدنی حداقلی با ت
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 مقدمه

شییرکت د  ییامییدهای فعالیییت سیینگین  وزانییه و  از جملییه

 خدادهای و زشی یدیدگ خسیتگی اسیت  معالعیات بیالینی 

 -یعصیب کنتیرل که د  شرایط ایجاد خستگی  اندنشان دادگ

 سیازی عصیبی عضیلانی فعیال د  تیأخیر عضلانی  متزلزل و

 بیه  ا مدصل ثبات افزایش دادگ و  ا و آشتاو  برشی نیروهای

   همچنین 1310: 4313اندازد  او تیز و همرا ان  خعر می

  1چریاسی نگسیانات دامنیه افیزایش عضیلانی سیبب خستگی

عمقی خگاهید  حس و اختلال د  تعادل حدظ تگانایی کاهش

   د  زمینیه یروتریل 483: 4314شد  با بییری و همرا ان  

خستگی و بر سی مگا د ذکر شدگ د  یک ییژوهش محققیان 

تگجهی د  حیس با وا د کردن یروترل خستگی کاهش قابیل

وضعیت مدصل زانگ بعد از مداخله خستگی مشیاهدگ کردنید 

ای دیگر کیه بیر    د  معالعه616: 4336 میگ ا و همرا ان  

 وی مردان سالمند انجام شد مشخص آردیید کیه یروتریل 

خستگی منجر به کاهش قابل تگجه حیس وضیعیت مدصیل 

: 4338شیگد   یبییرو و همریا ان  هیا مییزانگ د   زمیگدنی

ا ان  د  یژوهشی که  وی زنان و همر 4   د  مقابل بلیگ080

عضیلات سیرینی  کیه و زشرا  انجام شد  بین خسیتگی غیر

باشد   مک میگلن و همریا ان  جزء عضلات مرکزی بدن می

  و کییاهش تعییادل  ابعییه معنییادا ی مشییاهدگ 438: 4311

نرردند  بنابراین معرح نمگدند که خستگی عضلات سیرینی 

شیگد میانی باعث کاهش د  تعادل زنیان غیرو زشیرا  نمیی

ای معالعه   با این وجگد  د  1183: 4330 بلیگ و همرا ان  

و زشیرا   عمقیی مدصیل شیانه میردان سیالم  غیر که حس

دا ی بیین نمیرات بر سی شد  نتای  نشان داد تداوت معنیی

طیگ  قابیل ییش و یس از خستگی وجگد دا د و خستگی بیه

ای بر حس عمقی مدصل شانه اثر داشته است  میان ملاحظه

   همچنین د  یژوهشیی دیگیر کیه 760: 4330و همرا ان  

خستگی عضله سرینی میانی بر عملررد عصبی عضیلانی اثر 

دا  مگ د بر سی قرا  آرفت  نتیای  حیاکی از کیاهش معنیی

تعادل یگیا و ایستا و کیدیت حرکت مردان و زنان بگد  میک 

   438: 4311مگلن و همرا ان  

د  واقییس سیسییتم عصییبی مرکییزی دا ای یییک برنامییه 

حدظ ثبیات  کنندگ به منظگ  یاسخ است که جهتبینیییش

نمایید د  برابر ضربات وا دگ بر ستگن فقرات و بدن عمل میی

                                                      
1. Pascher 

2. Bellew 

عگاقیب  به تگجه با    بنابراین1405: 4317 چیگ و همرا ان  

از عیدم حدیظ  ناشیی بیایی اقتصیادی یهیاهزینه و جسمی

بر اثربخشی میداخلات  نظا ت تعادل و تلاش برای بهبگد  ن 

کاسیری و  کد مانی و و زشی امر حیازز اهمیتیی اسیت  می

عمقیی     منظگ  از عضلات مرکزی عضلات4317همرا ان  

 حدیظ میرتبط بیگدگ و بیه لگین نخیاع و بیا که است شرمی

کنند  هنگامی که عضلات مرکیزی از می کمک بدن وضعیت

 تگان اجراهای مداوم  ا بهقد ت مناسبی برخگ دا  باشند می

 ساند و د  عین حال دچا   سییب نشید  بیرسیل و  حداکثر

   از طرفییی د  علییم حرکییت شناسییی 84: 4311همرییا ان  

ای به ناحیه مرکزی بدن شدگ است  چرا کیه ایین تگجه ویژگ

عنگان مرکز زنجیرگ حرکتی عملریردی ناحیه از عضلات  ا به

  اسیتای    حدیظ74: 4336شناسیند   کگتگتیا و نیادلر  می

 از عملریردی هایفعالیت طگل د  وضعیتی تعادل و مگقعیتی

 الگگهیای از جلیگآیری به که است بدن مرکزی یف ناحیهوظا

    1140: 4338 زازویک و همرا ان  کند کمک می غلط

 تینش طیگل طبیعیی  ابعیه معلیگ،  مرکزی ناحیه یک

 امیر ایین کیردگ و حدیظ و  نتاآگنیست  ا 0 آگنیست عضلات

 و کمر  لگین مجمگعه د  مدالل معلگ، سینماتیک به منجر

 حیداکثر ایجیاد و عملرردی -یزنجیرگ حرکت حرکات د   ان

 مناسیب عملریرد و شیگدمی تحتانی اندام حرکات برای ثبات

   100: 4330دا د  سیاتگ و مگخیا   د  ییی  ا فگقیانی انیدام

 ایجیاد  لگن و  ان  باعیث 6یروآزیمال عضلات کاهش قد ت

ایین  کیه شگدمی تحتانی اندام د  ثباتبی و ضعیف بنیان یک

 کننیدگبینیییییش عنیگانبه تگاندمی مرکزی ناحیه ثباتیبی

    د 08: 4337تحتانی باشد  برومییت و دییل   اندام  سیب

 همریا ان نییز و آنیدمی و همریا ان و خسروی  استا همین

یا امترهیای  بیر بیدن مرکزی عضلات خستگی کردند آزا ش

کینماتیری مدصل زانگ د  لحظه تماس اولیه یا با زمیین اثیر 

  خسییروی و همرییا ان  03: 4317 آنییدمی و نجدییی  دا د 

 عیلاوگ فقرات    علاوگ بر این  نحگگ عملررد ستگن13: 4317

 از دیگیری عگامیل بیه عضیلانی کیافی تگلید نیروی تگانایی بر

 نقعیه د  عضیلانی مناسیب شروع فعالییت هماهنگی و قبیل

 ایین ایجاد برای طبیعی عمقی حس و دا د حرکتی نیاز دقیق

   040: 4315است  کلایس و همریا ان   ضرو ی هماهنگی

 وضیعیت ثبیات د  حدظ  ا مهمی نقش عمقی حس اطلاعات

                                                      
3. Agonist 

4. Proximal 
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 بگیاا د اثیر اطلاعات این انتقال بر که هر عاملی دا د  مدصل

غلط  الگگهای ایجاد د  مهم بسیا  فاکتگ های از عنگان یریبه

 انید اخیتلایت ید  تحقیقات نشیان دادگمی شما  حرکتی به

 کیل دسیتگاگ د  1سیبب دیسدانرشین تگانیدمی عمقی حس

عمقی منجیر بیه  حس حسی شگد که د  نهایت این اختلال

خیر د  أهای مگضیعی و عمیگمی و همچنیین تیدیسدانرشن

آیردد  یا احمیدی و همریا ان  میی 4ثبات  فلرسی مدصیل

   معالعات حاکی از همبسیتگی بیایی کیاهش 170: 4317

 یسیک زمیین  افیزایش بیا تحتانی اندام د  عمقی دقت حس

کیه تقگییت عضیلات مرکیزی است د  لیگ تی خگ دن افراد

: 4315تگاند این خعر  ا کاهش دهد  هیان و همریا ان  می

   از طرفییی حییس 14: 4315  شیییم و همرییا ان  764736

از سیسیتم حیس ییریری اسیت کیه مسی گل  عمقی بخشی

آرد و ی اطلاعات برای سیستم عصبی مرکیزی بیه منظیگ  

های مختلیف بیدن از وضیعیت یریدیگر اسیت بخش  آاهی

 ردیگییی سیییگی    از065 :4337 کیییامرون و همریییا ان  

لیرفا   مقگلیه ییک 0کنند  اد اکمی عنگان جدید هایدیدآاگ

 و حافظیه فر ینید بلریه اد اک نیسیت  اطلاعیات د یافیت

 د  فیرد تگانیایی بیه کیه اسیت شخصیی هیر د  ییادآیری

 عمقیی حیس و ودی اطلاعیات از اسیتدادگ و سیازییرپا چه

 بیه و زشیرا ان احتمیای  دییدآاگ این طبق شگد  براطلاق می

 بیه نسیبت ییچییدگ هیایمهیا ت یادآیری د  د آیری دلیل

 یییک فییرد تگسییط  وزمییرگ هییایفعالیییت خگدکییا  اجییرای

 حیس فر ینید د  مرکیزی ییردازش د آیر بیشتر غیرو زشی 

علاوگ بیر ایین     73: 4314هستند  هان و همرا ان   عمقی

دادن  ا  قابلیت تعلییم عمقی اند که حسمعالعات نشان دادگ

تیگان بیا تمرینیات دا د  به منظگ  تعلییم حیس عمقیی میی

ن سیسییتم  ا د آیییر نمییگد  وویلییرم و مختلییف و خییا  اییی

    آدتنیی اسیت سیسیتم  و ان از541: 4337بگیسگگنتایر  

کند  فراهم میها  ا   دادگ6کگ تیرال و نخاعی انشعابات طریق

 حماییت  ا فرضییه هیای انیدکی ایینبا این حیال  ییژوهش

 حیس تگانیایی بر سیی معالعیات بیه این از کند  تعدادیمی

 ژیمناستیک و تنیس فگتبال  و زشرا ان یای مچ و زانگ عمقی

همریا ان  ییدی و انید  م غیرو زشیرا ان یرداختیه افیراد بیا

 نییا عمقیی حس بر سی تگانایی به    برخی نیز130: 4330

                                                      
1. Dysfunction 

2. Reflexive Joint Stabilization 

3. Perception 

4. Cortical 

 فگتبیال  هیایمختلیف  شیته د  و زشرا ان سیعگح مدالل

 هییان و  انییدیرداختییه بییدمینتگن ایروبیییک  ژیمناسییتیک 

   عیلاوگ 88: 4315هان و همرا ان   ؛150: 4316همرا ان  

بر این  تعادل جزء نیازهیای اساسیی بیرای فعالییت  وزمیرگ 

 اخیتلایت ناهنجیا ی  همچگن  سییب  باشد  متغیرهاییمی

 کنترل سن کهگلت و ییری و  وانی عگامل جنسیت  عضلانی 

   از 403: 4330دهند  منگتیی  می قرا  ثیرأت تحت تعادل  ا

 تمرینیات اهمییت و ضیرو ت د  دیگیر یگعمید طرفی دلیل

 حیداکثر بیه ییابیدسیت حرکتیی  عملررد بهبگد تعادلی  د 

 زج و  عضییلانی اسییت کنتییرل عصییبی مرییانیزم یتانسیییل

   004: 4313همرا ان  

هیای با تگجه به ایین نرتیه کیه  از طرفیی دسیتگ العمل

هیای ییشیگیری از  سییب و مگجگد به منظگ  اجرای برنامیه

وییژگ خسیتگی افتادن  بر یایه کاهش خسیتگی عضیلانی بیه

ی که  وی دو آیروگ عضلات مرکزی است و از طرفی معالعه

 ا هیدف قیرا  و زشیی و زشرا  و غیرو زشرا  که اثر سابقه 

ک بگد  ضرو ت انجیام ییژوهش حاضیر وجیگد دادگ باشد اند

هیای داشت  چرا که انجام یروترل خستگی و سیپس  زمیگن

تحرک و غیرو زشیرا  حس عمقی و تعادل د  افراد سالم کم

ممرن است اثر احتمیالی تمیرین  ا د  و زشیرا ان بیر  وی 

یین حس عمقی و تعادل نمایان کند و د  لگ ت امران بیه ا

یرسش یاسخ دهد کیه  ییا سیابقه و زشیی و فعالییت بیدنی 

ثر  تگاند بر  ثا  خسیتگی  وی حیس عمقیی و تعیادل میمی

 باشد یا خیر؟

 

 روش و موادها

انیه طگ  داوطلبهای د  دسترس بهد  یژوهش حاضر از نمگنه

 78/46±46/1و زشییرا    غیر 15و زشییرا  و  15مییرد   03

 10/80±87/4قید  متیر سیانتی 48/187±50/5سال سین  

متیر  سانتی 78/03±80/6کیلگآرم وزن  طگل اندام تحتانی 

با داشتن معیا های و ود به تحقیق شیرکت دادگ شیدند  د  

این یژوهش مقایسه تغییرات حیس عمقیی  مدصیل لگین و 

مدصل زانگ  و  زمگن تعادل  یگییا و ایسیتا  یییش و ییس از 

سه سیال اعمال یروترل خستگی بر سی شد  داشتن حداقل 

سابقه و زشی منظم و فعالیت د  ییک  شیته و زشیی بیرای 

آگنه تمرینیات طاقیت فرسیا د  افراد و زشرا   نداشتن هیچ

ساعت ییش از شروع ییژوهش  عیدم ضیعف  67مدت زمان 

بدنی افراد غیرو زشرا  و تگانایی د  انجام یروترل خسیتگی  
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ی  عدم سابقه هرآگنه جراحی تنه ییا انیدام فگقیانی و تحتیان

 4  کیایدگز1های شدید ستگن فقرات  اسرگلیگزعدم ناهنجا ی

هیای زانیگ و همچنیین لیگامان   ضایعه منیسک و یا آی و   

 عنیگانبه و مشرلات تعادلی  0ثباتی مدصل مچ یا    تریتبی

شیید  آرفتییه و ود و خییروج از یییژوهش د  نظییر معیا هییای

جلسیه  ها د  دو    زمگن406: 4311 یینسگلت و همرا ان  

سیاعت  د  سیالن  84 زمگن  با فالله لگ ت ییش و یسهب

بدنسازی دهردگ المپیک یردیس دانشگاگ علامیه طباطبیایی 

ها و د  ساعت دگ لبن انجام شد  د  ابتدا  نحگگ انجام  زمگن

ها شیرح دادگ و آر به  زمگدنییروترل خستگی تگسط  زمگن

شد  ییک نامه کتبی جهت شرکت د  تحقیق د یافت  ضایت

های  نتروییگمتریری آیری وز ییش از  وز اول  زمگن  اندازگ

با استدادگ از دستگاگ تجزیه و تحلیل ترکییب بیدن  سیاخت 

  لگ ت آرفت   وز بعید افیراد ZEUS 9.9 Plusکشگ  کرگ 

 15ابتدا  زمگن تعادل ایستا و یگییا  ا انجیام دادنید  سیپس 

د  مرحله  دقیقه استراحت کردگ و حس عمقی مدصل لگن و

 خر حس عمقی زانگ مگ د سینجش قیرا  آرفیت  د  جلسیه 

ها د  یروتریل خسیتگی شیرکت کیردگ و دوم ابتدا  زمگدنی

ثانییه ییس از انجیام  13بلافالله با فالیله زمیانی کمتیر از 

هیای تعیادل ایسیتا و یگییا و حیس یروترل خستگی  زمیگن

عمقی لگن و زانگ انجام آرفت  د  یژوهش حاضر بیه منظیگ  

استدادگ شید  شیرل  6سنجش تعادل ایستا از  زمگن لک لک

 1   

 

 
 

 اآزمون تعادل ایست :0شکل 

                                                      
1. Scoliosis 

2. Kyphosis 

3. Arthritis 

4. Strok Stand Test 

 آزمون حس عمقی مفصل لگن

وضیعیت د   وضعیت مدصل لگن  فرد حس آیریبرای اندازگ

شید ها خگاسته میآرفت  سپس از  زمگدنیایستادگ قرا  می

مدصیل لگ ت فعال  سیه مرتبیه از سیر که با چشمان باز  به

د جه  زاویه هدف: نحگگ مشخص شدن این زاویه بر  03 ان 

کانالیه   افزا  ویژگ دستگاگ ژیروسرگپ ششافزا   نرم وی نرم

 زمیانیشگد  خگد  ا خم کند و برای  زمگدنی نشان دادگ می

داد و از  سید محقیق بیه وی اطیلاع مییکه به این زاویه می

انیه بای تنیه  ا د  شد که به مدت ین  ث زمگدنی خگاسته می

همان وضعیت نگه دا د و این زاویه مدصل لگن  ا بیه خیاطر 

بسییپا د  د  ادامییه جهییت حییاف مداخلییه بینییایی د  حییین 

بند بسته و از ها تگسط چشمهای  زمگدنیآیری  چشماندازگ

لگ ت فعال شد تا بایتنه  ا از مدصل لگن به نها خگاسته می

د جیه   ا بازسیازی  03نظیر  خم نمگدگ و زاویه هدف مگ د 

   میزان 4اعلام کنند  شرل  « سیدم» کردگ و  ن  ا با کلمه

اختلاف مگجگد بین زاویه ایجاد شدگ تگسط  زمگدنی  زاوییه 

د جیه   بیدون د  نظیر  03بازسازی شدگ  با زاوییه هیدف  

عنیگان زاوییه آرفتن مثبت یا مندی بگدن جهت حرکیت  بیه

بیا  تریرا  شیدگ و د   خعای معلق ثبت شید  حرکیت سیه

دست  مدگ از سه بیا  زاوییه هنهایت میانگین میزان خعای ب

عنگان  کیگ د الیلی هیر  زمیگدنی د  نظیر بازسازی شدگ به

   848: 4318آرفته شد  لعافترا  و همرا ان  
 

 
 آزمون سنجش حس عمقی مفصل لگن :0شکل 

 

 آزمون حس عمقی مفصل زانو

مدصل زانگ  فرد د  وضیعیت آیری حس وضعیت برای اندازگ

کیه طیگ ینشسته  وی لندلی با قابلیت تنظییم ا تدیاع بیه

هنگام حرکت  یاهیا بیا زمیین برخیگ د نداشیته باشید قیرا  

آرفت تا از اخیتلال احتمیالی الیعراک زمیین بیر  وان می
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بگدن حرکت مدصل مربگطه جلگآیری شگد  سنسگ  مربیگط 

سگم تحتانی ساق  به کانال مگ د استدادگ د   زمگن  وی یک

شید  یای برتر  زمگدنی قیرا  آرفتیه و دسیتگاگ کیالیبرگ میی

 شید کیه بیا چشیمان بیاز  بیهسپس از  زمگدنی خگاسته می

د جیه  43لگ ت فعال  سه مرتبه ساق یای خگد  ا تا زاوییه 

 سیید که به این زاویه میی زاویه هدف  حرکت دهد و زمانی

ت کیه بیه میدت یین  خگاس زمگنگر به وی اطلاع دادگ و می

ثانیه یا  ا د  همان وضعیت نگه داشته و این زاویه  ا بخیاطر 

بسییپا د  د  ادامییه جهییت حییاف مداخلییه بینییایی د  حییین 

های  زمگدنی تگسط چشم بنید بسیته و از آیری  چشماندازگ

لگ ت فعال حرکت دهید و شد تا ساق یا  ا بهاو خگاسته می

 بازسازی و  ن  ا با کلمهد جه   ا  43زاویه هدف مگ د نظر  

میزان اختلاف مگجگد بیین    0اعلام کنند  شرل  « سیدم»

زاویه ایجاد شدگ تگسط  زمگدنی  زاوییه بازسیازی شیدگ  بیا 

د جه   بدون د  نظر آرفتن مثبت یا مندی  43زاویه هدف  

عنیگان زاوییه خعیای معلیق ثبیت بگدن جهت حرکیت  بیه

نهایت میانگین میزان  شد  حرکت سه با  تررا  شدگ و د می

عنیگان دست  مدگ از سه با  زاویه بازسازی شدگ بیههخعای ب

نییا و  کگ د اللی هر  زمگدنی د  نظر آرفته شد  اسیماعیل

   444: 4318همرا ان  

 :Y آزمون تعادل پویای

  برآرفتیه Yبه منظگ  سنجش تعادل یگیا از  زمگن تعیادل  

  01/3که اعتبیا   ن   از  زمگن تعادل ستا گ استدادگ آردید

ییید شیدگ اسیت  سیی  و أجهت تعادل یگیا د  تحقیقیات ت

برتیر  ییا یبر  و فرد د  این  زمگن   440: 4310همرا ان  

باشید  می 105و  105  03بازوها  بین  زاویه ستدیایخگد م

 جهیت  ا خیلاف  زمیگن بگد  برتر  است یای ایستد  اآرمی

-جهت عقربیه د  بگد  برتر چ  یای اآر و ساعت هایعقربه

 تست و تگقف سبب که خعاهایی داد انجام می ساعت های

 تگسیط زمیین لمیس از بیگد شد عبا ت ن می مجدد تررا 

 تعیادل خگ دن داد  برهمانجام می  ا  سیدن عمل یایی که

 عمل که یایی  وی وزن تحمل و دست با لمس زمین و فرد

انجیام   ا تسیت با  سه  زمگدنی داد  هرانجام می  ا  ساندن

ییا  طیگل بر اساس تعادل    د  نهایت نمرات6 شرل داد می

 د  قگزک داخلی تا فگقانی قدامی خالرهای خا  بین  فالله

 نهایی  زمگن نمرگ یشت  نرمال آردید و به خگابیدگ وضعیت

دسیت  مید  کیگقلن و هجهت بی هر د  تررا  سه میانگین از

   044: 4314همرا ان  

 
 آزمون سنجش حس عمقی مفصل زانو :3شکل 

 

 
  . آزمون تعادل پویا4شکل 

 

 0عضلات مرکزی بدن پروتکل خستگی

و همرییا ان  4از یروترییل خسییتگی ابییداع شییدگ تگسییط ابییت

کنندگ مرکیزی د    جهت خسته کردن عضلات ثابت4338 

تمامی لدحات حرکتی اسیتدادگ شید  حیداقل زمیان انجیام 

شامل چها  نگبت متیگالی هدیت دقیقه و  04یروترل ماکگ  

ها هر حرکت تمرینی  ا که  زمگدنیطگ یباشد بهحرکت می

دادند   زمگدنی د  سه ثانیه انجام می 63مرتبه د  مدت  43

ثانییه اجیرا  63مرتبیه د  میدت  43نگبت اول هر تمرین  ا 

کردگ و سپس د  نگبت چها م به منظگ  اطمینان از خستگی 

شد حرکیات  ا تیا ها خگاسته مینیعضلات مرکزی از  زمگد

ثانییه  ییس از  13ناتگانی انجام دهند و بلافالیله  کمتیر از 

اطمینان از وقگع خستگی  عدم تگانیایی انجیام فیرم لیحین 

حرکت د  نگبت چها م و یا عدم تگانیایی اجیرای حرکیت بیا 

سرعت یک تریرا  د  حیداکثر دو ثانییه  د  تمیرین هدیتم  

لل لگن و زانگ و تعادل  ایسیتا و های حس عمقی مدا زمگن

   6 شرل   1033: 4338شد  ابت و همرا ان   یگیا  آرفته
 

                                                      
1. Core Fatigue Workout 

2. Abt 
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7 

 

 

  
 

 پروتکل خستگی :4شکل 

 

محاسیبه مییانگین و   ما  تگلیدی بیرای وش  ما ی: از 

 نهیا های خام و تگلیف بندی دادگستهد انحراف استاندا د و

هیا  زمیگن   به منظگ  بر سی تگزیس طبیعی دادگاستدادگ شد

شد  یس از اطمینان از  کا  آرفتههب 1کلگمگآروف اسمیرنگف

هیا از ها جهیت بر سیی تجیانس وا ییانسطبیعی بگدن دادگ

بیرای بر سیی  0و همچنین از تحلیل کگوا یانس 4 زمگن لگن

ها اسیتدادگ آردیید  د  ایین ییژوهش سیعن تداوت میانگین

شید  تجزییه و تحلییل  نظر آرفته   د ≥35/3pدا ی  معنی

و ترسییم  44نسیخه  SPSSافیزا   ما ی بیا اسیتدادگ از نیرم

 انجام آرفت  4313نسخه  Excelافزا  نمگدا ها با نرم

 ملاحظات اخلاقی

کنندگ به منظگ  انصراف از تحقیق مختا  تمامی افراد شرکت

تحمیل  بگدند یا د  هر مرحله از معالعه کیه دیگیر قیاد  بیه

کا  منصرف  یهتگانستند  زادانه از ادامشدت کا  نبگدند  می

شگند  علاوگ بر این  ضمن معرح نمگدن خعرات احتمالی  از 

نامیه اخیا تمامی افراد برای شرکت د  یژوهش فرم  ضیایت

شد  شایان ذکر است یژوهش حاضر دا ای کد کمیته اخلاق 

     است IR.ATU.REC.1399.024به شما گ  
 

 هایافته

  ا ازیه 1هیا د  جیدول  مشخصات  نترویگمترییک  زمیگدنی

گ است  نتای  یژوهش حاضر نشان داد تدیاوت معنیادا ی شد

بین اثر خستگی عضلات مرکزی بر حس عمقی مدصل لگین 

و زانگ مابین دو آیروگ و زشیرا  و غیرو زشیرا  وجیگد دا د  

ثیر خسیتگی عضیلات أعلاوگ بر این تداوت معنادا ی بیین تی

و زشیرا  گیا مابین دو آروگ و زشرا  و غیرمرکزی بر تعادل ی

دا د  د  مقابل  نتای  دو آروگ د  میزان تعیادل ایسیتا  وجگد

 به  غم وجگد اختلاف  معنادا  نبگد 

 
 نفر( 05نفر( و غیر ورزشکار ) 05مشخصات آنتروپومتریک گروه ورزشکار ) :0جدول 

 مشخصات  و زشرا  غیر و زشرا 

 سن  سال  46/1±78/46 34/4±43/40

 قد  سانتی متر  50/5±48/187 ±00/186 60/4

 وزن  کیلگآرم  87/4±10/80 30/1±48/45

  سانتی متر طگل اندام تحتانی  80/6±78/03 78/0±43/70

 

های یژوهش حیاکی از تدیاوت معنیادا ی د  تیأثیر یافته

خستگی عضلات مرکزی تنه بر حیس عمقیی لگین بیین دو 

 1  1    نمگدا  =334/3pو زشرا  و غیر و زشرا  بگد   آروگ
 

 

                                                      
1 Kolmogorov Smirnov 

2. Loon test 

3. Analysis of covariance 
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 آزمون حس عمقی مفصل لگن در دو گروه ورزشکار و غیرورزشکارآزمون و پس: نتایج پیش0نمودار 

 نشانگر تداوت معنادا  با آروگ غیرو زشرا *

 

اد که بین دو آروگ و زشیرا  ها نشان دبر این یافتهعلاوگ 

و زشرا  از نظر تأثیر خستگی عضلات مرکزی تنیه بیر و غیر

   =338/3pحس عمقی زانگ تداوت معنیادا ی وجیگد دا د  

   4 نمگدا  

 

 
 غیرورزشکار. نتایج حس عمقی مفصل زانو در دو گروه ورزشکار و 0نمودار 

 نشانگر تداوت معنادا  با آروگ غیرو زشرا  *
 

ثیر أنتییای  اییین یییژوهش نشییان داد بییین تیی  نیهمچنیی

خستگی عضلات مرکزی تنیه بیر تعیادل ایسیتا د  دو آیروگ 

و زشرا  و غیرو زشرا  تداوت وجگد دا د  با این وجگد  ایین 

   0 نمگدا    =384/3pتداوت معنادا  نبگد  
 

 
 ورزشکارایستا در دو گروه ورزشکار و غیر آزمون نمرات تعادلآزمون و پسپیش :3نمودار 
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دو آیروگ هیای ییژوهش نشیان داد بیین همچنین  یافته

و زشرا  از نظر تأثیر خستگی عضلات مرکزی و زشرا  و غیر

تنه بر  جهت قدامی  تعادل یگیا تداوت معنادا ی وجگد دا د 

 334/3p=  6   نمگدا   
 

 
 ورزشکارل پویا در دو گروه ورزشکار و غیرآزمون نمرات جهت قدامی تعادآزمون و پس: پیش4 نمودار

 نشانگر تداوت معنادا  با آروگ غیرو زشرا  *

 

و زشرا  و غیرو زشرا  از نظر  علاوگ بر این  بین دو آروگ

داخلی   -عضلات مرکزی تنه بر  جهت خلدی تأثیر خستگی

  =336/3p  تعادل یگیا تدیاوت معنیادا ی مشیاهدگ آردیید

   5 نمگدا  

 

 
 ورزشکارو غیرل پویا در دو گروه ورزشکار داخلی تعاد -یآزمون نمرات جهت خلفآزمون و پسپیش :5نمودار 

 نشانگر تداوت معنادا  با آروگ غیرو زشرا  *

 

ثیر خستگی عضلات مرکزی تنیه بیر أبا این وجگد  بین ت

خا جی  تعادل یگیا بین دو آروگ و زشیرا  و  -ی جهت خلد

  =345/3pغیرو زشرا  تدیاوت معنیادا ی وجیگد نداشیت  

   4 نمگدا  
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 خارجی تعادل پویا در دو گروه ورزشکار و غیرورزشکار -یآزمون نمرات جهت خلفآزمون و پس: پیش6 نمودار

 

آیروگ  د  نهایت نتای  یژوهش حاضر نشیان داد بیین دو

از نظر تأثیر خستگی عضلات مرکزی  و زشرا و زشرا  و غیر

تنه بر تعادل یگییا  ترکیبیی  تدیاوت معنیادا ی وجیگد دا د 

 331/3p=    8 نمگدا   

 

 
 ورزشکارل پویا در دو گروه ورزشکار و غیرآزمون نمرات تعادآزمون و پسپیش: 7نمودار 

 نشانگر تداوت معنادا  با آروگ غیرو زشرا  *

 

 بحث و بررسی

دا  بیگدن تدیاوت های یژوهش حاضیر حیاکی از معنیییافته

ثیر خستگی عضلات مرکزی بیدن بیر حیس عمقیی أمیزان ت

مدصل لگین و زانیگ و همچنیین تعیادل یگییا بیین دو آیروگ 

د  زمینه تعادل ایستا نییز  و زشرا  و غیرو زشرا  بگد  نتای 

د  دو آروگ متداوت بگد با این وجگد این اختلاف قابل تگجیه 

 نبگد 

 ییک از خستگی های انجام آرفته طبق نتای  یژوهش بر

  ا عضیلانی عصیبی فر یندهای بیای دسیتی ییگنیدآاگ طرف

 شدن فعال به تد ی  سبب کاهش دهد وقرا  می ثیرتأ تحت

 و عضیلات دیگیر بیر طرفیی از و آیرددمیی عضله غیرا ادی

 همچنین  خسیتگی .آاا دمی اثر  ن انقباضی هایمرانیسم

شیدگ و  عضیله دوک ی دییس شیا ژ سیتانه مگجب افزایش

 خستگی دهد  د  اثرثیر قرا  میأفعالیت نرون آاما  ا تحت ت

 و کیردگ تغیییر  لدیا نرون حرکتی به حسی  و انمیزان ییام

و عضیلات بیه منظیگ   بیه کیاهش همیاهنگی مدصیل منجر

شییگد   یبیییرو و همرییا ان  عملرییرد حدییاظتی مناسییب مییی

   خستگی باعیث کیاهش تگانیایی تگلیید نییرو  080: 4338

عضیلانی  دقیت کنتیرل حرکتیی  حیس  -هماهنگی عصبی

انقباضیی عضیلات و عمقی  ثبات عمقی  ثبات مدصیلی  هیم

شیگد  کیه نتیجیه الیلی  ن العمیل مییافزایش زمان عرس

بییل تگجییه د  عملرییرد عضییلات اسییت  او تیییز و کییاهش قا

   بنابراین کاهش د  حس عمقی بر 1310: 4313همرا ان  

تگاند قابل تگجیه باشید  اثر خستگی عضلات مرکزی بدن می

حس عمقی از  نجا که سیبب محافظیت د  مقابیل لیدمات 

  نها طبیعی هماهنگ کنندگ و مدالل حافظ ثبات حرکتی و

اهمییت اسیت  یا احمیدی و  حیازز اسیت  حرکت هنگام د 

   محققیان د  معالعیات خیگد دلییل 170: 4317همرا ان  
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آگنه بییان علمی اخلال د  حس عمقی بر اثر خستگی  ا این

  سیتانه افیزایش بیا مگضیعی عضیلانی خسیتگی اند کهکردگ

تغیییر فعالیییت د   نتیجیه د  و عضییلانی دوک بیرای تخلییه

یر سیسیتم حیس عمقیی های  لدا و آاما  مگجب تغیآیرندگ

شیگد  از طرفیی افیزایش محصیگیت متابگلییک میمحیعی 

و اسید یکتیک د   4  یروستاآلاندین1همچگن برادی کینین

-هنگام خستگی سبب تغییر د  الگیگی تخلییه نرونیی دوک

 د  عضیلانی دوک اهمیت به تگجه آردد  باهای عضلانی می

 یروتریل که نیست  و تعجب ساز و کا  حس وضعیت مدصل

ی  ا د  حس وضعیت مدصل ایجاد یعضلات خعاها خستگی

کند که یک مرانیزم قابیل قبیگل بیرای نتیای  حاضیر باشید 

   به  وشینی واضین هسیت 080: 4338  یبیرو و همرا ان  

تیر  سانی ضعیفکه این خعاها به دلیل عدم  مادآی و نرون

 باشد  و این مگضیگع اهمییتو زشرا  بیشتر مید  افراد غیر

بایی  داشتن فعالیت بیدنی و تحیرک بیشیتر د  افیراد کیم 

کنید  د  نتیجیه کیاهش مییزان حیس تحرک  ا آگشزد می

عمقی د  یژوهش حاضر با تگجه به مگا د آدتیه شیدگ قابیل 

باشید  آدتنیی اسیت نتیای  ییژوهش یتتیانزیگ و تدهیم میی

  با نتیای  معالعیه حاضیر د  زمینیه حیس 1008همرا ان  

میییزان بازسییازی زاویییه مدصییل همسییگ بییگد عمقییی زانییگ و 

   44: 1008 یتتانزیگ و همرا ان  

نتای  تحقیق حاضر د  زمینیه تعیادل نشیان داد تعیادل 

یگیا و ایستا د  دو آروگ و زشرا  و غیرو زشرا  قبل و بعد از 

یروترل خسیتگی بیه ترتییب تدیاوت معنیادا  و غیرمعنیادا  

و  0عالعیه سیگ نرکدا ند  همسگ با نتای  ییژوهش میا  د  م

  نیز کاهش تعادل یس از یروترل خستگی 4337همرا ان  

   د  073: 4337د  افراد آزا ش شد  سگ نرک و همرا ان  

های احتمالی کاهش نمرات تعادل همان طیگ  مگ د مرانیزم

  معیرح شید 4311و همریا ان   6میگلنکه د  معالعه مک

نی میانی  ا تگان اثر مندی خستگی بر عملررد عضله سریمی

عنگان کرد  چرا که نشیان دادگ شیدگ اسیت قسیمت خلدیی 

عضله سرینی مییانی د  مراحیل اولییه و مییانی ایسیتادن و 

قسمت قدامی این عضله د  مرحلیه مییانی ایسیتادن نقیش 

کنندگ دا د  علاوگ بیر ایین  عضیله سیرینی مییانی د  تثبیت

ایجاد ثبات د  عمل ایستادن  وی ییک ییا کیه جیزء بسییا  

                                                      
1. Bradykinin 

2. Prostaglandin 

3. Surenkok 

4. McMullen 

هیای و زشیی اسیت  اهمییت زییادی مهمی د  اکثر فعالیت

طگ  که د  نتای  یژوهش دا د  بنابراین به احتمال زیاد همان

   همسگ با یژوهش حاضر  نییز 4311مگلن و همرا ان  مک

اذعان داشتند  ضعف این عضله باعث کاهش ثبات و نمیرات 

شیگد  میک میگلن و تعادل د  مردان و زنان غیرو زشرا  می

   علاوگ بر این  همراسیتا بیا ییژوهش 438: 4311مرا ان  ه

  نیز نشیان دادنید 4338و همرا ان   5حاضر  معالعه ویگلرم

خستگی عضیلات تنیه مگجیب کیاهش کنتیرل یگسیچرال و 

شگد  ویگلرم و همریا ان  تعادل یگیا د  افراد جگان سالم می

4338 :670    

هش ما  د  زمینه جهات مختلف تعادل یگیا  همچگن یژو

مگلن نمرگ  زمگن تعادل یگیا د  جهت قدامی د  معالعه مک

کاهش چشمگیری داشت  کیه ایین کیاهش نمیرات  زمیگن 

تعادل یگیا  ا ناشی از اثر مندی خستگی بیر عملریرد عضیله 

سرینی میانی د  تگلید شتا،  و بیه جلیگ و ایجیاد ثبیات د  

طگل عمل ایستادن  وی یک یا عنگان نمیگد  میک میگلن و 

اند کیه فعالییت    معالعات نشان دادگ438: 4311مرا ان  ه

عضییلات سییرینی بییز م د  نمییرات تعییادل یگیییا د  جهییات 

ثر بگدگ و خسیتگی  قدامی  خلدی داخلی و خلدی خا جی م

این عضلات سیبب کیاهش تعیادل یگییا د  جهیات مختلیف 

   شیایان 447: 4310حسینی و همریا ان  خگاهد شد  شیخ

یایییدا ی تنییه بییر اثییر نیروهییای ذکییر اسییت هنگییامی کییه 

افتد برخی از العمل ناشی از حرکت اندام به چالش میعرس

عضلات قبل از عضلات  آگنیست انیدام  بیه منظیگ  جبیران 

شیگند  بیرای میی ثیر این  شدتگی بر یاسچر فرد  منقیب أت

کیه ییا مثال  هنگام اجرای تعادل یگیا د  جهات خلدی زمانی

شگد تیا تعیادل  ا حدیظ تنه خم میبه سمت عقب باز شدگ  

   اعتقاد بر این اسیت 047: 4338کند  زازولک و همرا ان  

که عضلات تنه نقش مهمیی د  تعیادل دا نید و بیا افیزایش 

قد ت ناحیه مرکزی بدن  مگجب بهبگد کنترل بدن و تعادل 

   د  مقابیل  447: 4310حسنی و همریا ان  شگند  شیخمی

  و بلیگ و همریا ان 4337مرا ان  یافته معالعات ستین و ه

  با نتای  یژوهش حاضر همخگانی نداشیت  از دیییل 4330 

احتمالی عدم همسگ بگدن معالعات ماکگ  با یژوهش حاضیر 

کنندگ خستگی و شرل یروتریل تداوت د  نگع دستگاگ ایجاد

تیگان نیام بیرد  چیرا کیه د  آیری تعادل یگیا  ا مییو اندازگ

  به منظگ  ایجاد خسیتگی 4337 ان  معالعه ستین و همرا

                                                      
5. Vuillerme 
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و از سیسییتم  1د  عضییلات تنییه از دسییتگاگ اسییتایر مسییتر

آیری تعادل یگیا اسیتدادگ آیری بایگدکس جهت اندازگاندازگ

  بلییگ و همریا ان  14: 4337شدگ بگد  ستین و همریا ان  

  نیز کیه 4330   د  یژوهش بلیگ و همرا ان  1183: 4330

د  دو آییروگ زنییان جییگان و مسیین بییه بر سییی تعییادل یگیییا 

یرداخته و از  زمیگن کشیش عملریردی الیلاح شیدگ بیرای 

سنجش تعادل یگیا استدادگ شدگ بگد به این نتیجیه  سییدند 

که یس از اعمال خستگی  نمرات تعادل یگیا تغییر معنادا ی 

کند  از علت احتمالی ناهمسیگ بیگدن نتیای  د  دو آروگ نمی

تیگان بیه نیگع دسیتگاگ ضر میییژوهش ماکگ  با معالعه حا

ها اشا گ کرد  بلییگ و سنجش تعادل یگیا و جنسیت  زمگدنی

   د  مقابل بهبگد تعادل یگیا یس از 1183: 4330همرا ان  

مرکیزی مشیاهدگ شیدگ اسیت کیه نشیان از تمرینات ثبیات 

باشید اهمیت نقش ثبات عضلات مرکزی بدن د  تعادل میی

با تگجه بیه ایین مگضیگع    551: 4313 فیلی  و همرا ان  

تگان تداوت معنادا  د  فاکتگ های سنجیدگ شدگ بیین دو می

آروگ و زشرا  و غیرو زشرا   ا به دلیل آنجانیدن تمرینیات 

 4نی آیرتچها بیان کرد  به آدتهحداقلی تنه د  اکثر و زش

  ثبات مرکزی و زشرا ان نسبت به ییک 4310و همرا ان  

 د  نیازهیا  شیرل تدیاوت علیت غیرو زشیرا  بیه فرد عادی

: 4310آییرد  آیرتچن و هیسیر  می خگد  ا به تریییچیدگ

   د  نتیجه طبق نتیای  ییژوهش حاضیر سیابقه و زش و 15

تگانید از طرییق افیزایش ثبیات د  عضیلات فعالیت بدنی می

مرکزی  سبب کاهش کمتر نمرات تعادل یگیا و تیا حیدودی 

زاویه مدصل لگین  ایستا و بایتر بگدن حس عمقی و بازسازی

ی و زش و زانگ د  وزشرا ان نسیبت بیه افیراد بیدون سیابقه

که بیشتر تحقیقات انجیام شیدگ بیر  وی شگد  نرته مهم این

که یژوهش و زشرا ان یک  شته و زشی خا  بگد د  حالی

جنبه کلی و زش و فعالیت و زشی و داشیتن فعالییت  حاضر

 مدگ شاید بتگان  دستهبدنی  ا د  نظر آرفته و طبق نتای  ب

آدت که سابقه و زش و فعالیت بدنی و تحرک بیشتر  سبب 

کاهش کمتر تعیادل و بازییابی بهتیر زاوییه مدصیل و حیس 

عمقی د  مدالیل لگین و زانیگ د  افیراد بیا سیابقه و زشیی 

شگد  با تگجه به نتای  حالیل از ییژوهش حاضیر تگلییه می

ثیر أشیگد د  تحقیقیات  تیی یژوهشیگران بیه مقایسیه تیمی

لیگ ت همزمیان بیر های مختلف و زشی بهتمرینات و  شته

                                                      
1. Stair Master 

2. Gretchen 

میزان اثرآاا ی خستگی عضلات مرکزی تنه بر حس عمقی 

چه نگع  شیته  و تعادل  نها بپردازند که مشخص آردد دقیقا 

 تر عمل کنند تگاند د  این امر خعیر مگفقو زشی می

 

 گیرینتیجه

هیای ییژوهش حاضیر حیاکی از تدیاوت از  نجایی که یافتیه

ثیر خستگی عضیلات مرکیزی بیر حیس عمقیی و أمعنادا  ت

و زشرا  است و بیا تگجیه بیه تعادل بین افراد و زشرا  و غیر

های اهمیت ثبات عضلات مرکزی تنه د  ییشگیری از  سیب

و زشی  این دسته از عضلات باید مگ د تگجه ویژگ مربییان و 

که عضلات مرکزی بدن د  بیشتر  و زشرا ان قرا  آیرد  چرا

کنندگ مرکیز بیدن مشیا کت دا نید  عنگان تثبتها بهفعالیت

تگان ضرو ت تقگیت عضلات مرکزی تنیه  ا علاوگ بر این  می

های حین فعالییت و همچنیین نییاز بیه د  ییشگیری  سیب

های خعیر و ویژگ آروگو زشرا  بهرحدظ تعادل برای افراد غی

اند  ا د ک کرد  از طرفی بیا تحرکی شدگافرادی که دچا  بی

تگجه به ا تباط خستگی بیا افیزایش وقیگع  سییب و زشیی  

وییژگ د  افیراد ضیلات مرکیزی بیهتگان  خداد خستگی عمی

عنگان یک زنگ خعر محسگ، نمگدگ و یک و زشرا   ا بهغیر

کید بر تقگیت عضلات مرکزی تنیه أفعالیت بدنی حداقلی با ت

 نمگد  ا به همگان تگلیه 

 

 تشکر و قدردانی

بدینگسیله از تمامی افرادی که ما  ا د  انجام بهتر این مهیم 

اند  کمال تشرر و قد دانی  ا دا یم  یژوهش حاضر یا ی دادگ

 باشد برآرفته از یایان نامه نگیسندگ اول مقاله می
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