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 دختران ورزشکار یبدن بر چابک یعضلات مرکز یاثر خستگ

 *2انیدیجد اکبر یعل، 1ینائیم لایسه

 186-201 .ص:ص

 06/07/99 :تاریخ دریافت

 02/11/99 تاریخ تصویب:

 چکیده

هاي ورزشي پدیده معمولي است كه بر عملکرد ورزشکاران تاثير دارد. عمل  علال      خستگي طي فعاليت

هاي طرفي اثرگذار باشد. هدف از این پژوهش بررسلي   تواند بر عملکرد كلي بدن و حركت اندام مركزي، مي

آملوز دختلر سلالع فعلا  در      دانش 30لا   مركزي بدن روي چابکي دختران ورزشکار بود. اثر خستگي ع

و تي شركت كردند. جلسه او  بدون شرایط  505هاي چابکي ایلينویز،  هاي ورزشي در دو جلسه آزمون تيع

هلاي   خستگي و جلسه دوم آزمون بعلد از انالام پروتکل  خسلتگي برگلزار شلد. بله منیلور مدایسله داده         

آزمون از آزمون آماري تي زوجي استفاده شلد. نتلاین ننلان داد كله خسلتگي علال          آزمون و پس پيش

(. انلدازه اثلر   P<0،05شلود    هاي چلابکي   داري در نمرا  آزمون تواند موجب كاهش معني مركزي بدن مي

تگي بله  ( پس از ایااد خسل 1.873( و ایلينویز  1.925  505(، 0.673هاي چابکي تي   كوهن براي آزمون

سلازي شلده     هلاي عملکلردي شل يه    شلود نلرمش   دست آمد. با توجه به نتاین، به ورزشلکاران تویليه ملي   

ها را مستعد  نیر قرار دهند تا خستگي آن  هاي ورزشي، شام  تمرینا  ث ا  مركزي و چابکي را مد فعاليت

 آسيب نسازد.

 علا   مركزيث ا  مركزي، خستگي، چابکي، زنان ورزشکار،  های کلیدی: ه واژ
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The Effect of Core Muscles’ Fatigue on Agility in Female 

Athletes 

Minaei, S. (MA),  Jadidian, A. A. (PhD) 
  
Abstract 

Fatigue is a common phenomenon during sports activities affecting athletic 

performance. Core muscle actions can affect performance of the whole body 

and extremities. The aim of this study was to investigate the effect of core 

muscle fatigue on female athletes’ agility. 30 healthy female students, active 

in sports teams, accomplished Illinois, 505 and T agility tests on two 

sessions. The first was held before and the second after the fatigue protocol. 

Within group comparisons were determined with paired t test. The results 

showed that core muscles fatigue can lead to significant reduction in agility 

tests scores (p<0/05). Further, Cohen’s effect size value of T (d=0/673), 505 

(d=1/925) and Illinois (d=1/873) agility tests suggested a moderate, and high 

to very high practical significance. According to the results, it is 

recommended to perform functional exercises simulated to sport activities; 

including agility and core stability exercises to prevent fatigue and injury. 
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 مقدمه  

هاي بالایي و پایيني بدن انسان عم   قسمت مركزي بدن كه به عنوان پيوندگاه ضعيفي بين اندام

شود. بسياري از مردم و ورزشکاران از توجه به این قسمت غفلت ورزیده و به  كند، تنه ناميده مي مي

لينش ساكالينگوم سي، لينش ساكالينگوم جي، كاسيع و  پردازند  هاي دیگر بدن مي تمرینا  قسمت

ها( و  لگن و مولتي فيدوس شکع، دیافراگع، كف   عرضي 2ها . علا   ایلي تنه، اینریونيت1(2012یوسف، 

كنند و به  ها فراهع مي علا   پایداري ضروري مفص  را براي ستون مهره باشند كه این مي 3ها اوتریونيت

كند. بدن به عنایر قوي ث ا  دهنده ستون فدرا  شام  زیر  حركت و عملکرد مناسب بدن كمک مي

علا ني در -هاي فعا   عنایر علا ني(، غير فعا   عنایر استخواني و رباطي( و كنتر  عص ي سيستع

، تمام علا   نيع تنه (1395كار، داننمندي، حدادنژاد و ع دالوهابي،  لطافت از دارد هاي پویا ني فعاليت

و نيروي  4(2010گي ،  مک هاي ورزشي با هع همکار هستند  اي از تمرین و فعاليت در طيف گسترده

سانتوس، دیوید، بهع، ؛ 2012لينش ساكالينگوم و دیگران،  كنند  حركت را توليد، منتد  و كنتر  مي

تصور بر این است كه ناحيه مركزي توانمند، به فرد این  .5(2019دیوید باربادو، جوزیماري و دیگران، 

هاي  هاي پایيني به تنه و سراناام به اندام هاي زمين را از اندام دهد كه به طور كام  نيرو قابليت را مي

اند كه قسمت مركزي  . به همين دلي  تعدادي از محددان بيان كرده(2010گي ،  مک  بالایي منتد  كند 

سانتوس و دیگران،  به خوبي تمرین دیده براي عملکرد مطلوب و پينگيري از آسيب ضروري است 

. ث ا  و پایداري قسمت مركزي بدن 6(2013ساتلر،  ؛ سکولایسي، اسپاسيک، ميركوف، كاوار و2019

ویلسون، دوگرتي،  ندش مهمي در ایااد یک سطح اتکاي با ث ا  براي اناام حركا  اندام تحتاني دارد 

در پژوهش خود علت تفاو  نيازهاي یک فرد عادي و ورزشکار  8. گرچن و هذر7(2005ایرلند و دیویس، 

گيرد، بيان كردند  ورزشکاران و به ویژه زنان ورزشکار به خود مي اي كه ث ا  مركزي در را شک  پيچيده

. بر این اساس، ضعف و یا خستگي علا   مركزي ممکن است بر عملکرد بدني (2010گرچن و هذر،  

 مؤثر باشد.

كلوک، نووی ، اسميت و ویون؛  ها نياز به آمادگي جسماني دارد  هاي مختلف در ورزش انواع مهار 

. قابليت اجراي سطوح متوسط تا شدید فعاليت بدني بدون خستگي و حفظ این قابليت، آمادگي 9(2014

بدني آمریکا،  آكادمي تربيت شود. چابکي یکي از فاكتورهاي آمادگي جسماني  جسماني ناميده مي

. در اغلب 11(2013لاكي، شولتز، كالاگان، جفریس و بري،  ار  چند وجهي است ، یک مه10(1989
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موثر از توقف ناگهاني، تغيير جهت و شتاب دوباره، با حفظ   تحديدا  ایط ح چابکي، تركي ي سریع و

چابيني،  دو جهت عمودي یا افدي در پاسخ به یک محرک تعریف شده است  كنتر  وضعيت بدن در هر

. اجزاي چابکي شام  تعاد ، هماهنگي، قدر  و سرعت 1(2014هاچنا، راجب، خليفه، آئودي و چماري، 

د حای  از به ود چابکي شام  افزایش كنتر  بدن در طي حركت سریع، افزایش هماهنگي باشد. سو مي

. چابکي در 2(2013گيلي، رایا، گنورد، جين، كم   و دیگران،  علا ني و كاهش خطر آسيب است 

. (2013سکولایسي و دیگران،  هاي مختلف ورزشي تعيين كننده است  ملکرد ورزشکاران تيعع

چابيني و دیگران،  سازي عملکرد ورزشي بسيار مهع هستند  هاي آمادگي جسماني براي بهينه آزمون

 بنابراین دخالت عملکرد در آزمون ننان دهنده عملکرد جسماني در رویداد واقعي است. (2014

. خستگي 3(2011كایرنز،  خستگي به عنوان پدیده حای  از ورزش به كاهش عملکرد اشاره دارد 

اي است كه به طور كلي ارت اط مستديمي با افزایش شد  تمرین در طو  فعاليت ورزشي  پدیده پيچيده

. خستگي به دو نوع موضعي و 4(2006شاروود و دیگران،  لام ر ، كالينز، گي سون، گروبلر، عادي دارد 

دهد و گروه خایي از علا   درگير در  شود خستگي موضعي در سطح علا   رخ مي مركزي تدسيع مي

هاي فوقاني  ه مسئو  توليد نيرو هست اند. خستگي مركزي مربوط به بخششود ك حركت را شام  مي

كنند و ممکن  كند، در خستگي موضعي دستورا  حركتي تغيير نمي مغز بوده و ك  بدن را درگير مي

است افزایش یابند اما در خستگي مركزي، دستورا  حركتي ارسا  شده به علاله كاهش یافته و از این 

خستگي  6. به گفته ميلت و ليپرز5(2008هارگریوز،  شود  یا نيروي علاله منار ميطریق به كاهش تنش 

ميلت و  شود  آید باعث اخت   در عملکرد حركتي افراد مي هاي ورزشي بوجود مي كه در طي فعاليت

اناام  هاي عملکردي تحديدا  متعددي  . در زمينه تاثير خستگي علا   مركزي بر آزمون(2004ليپرز، 

هاي  هاي مختلف خستگي علا   مركزي بر آزمون ( به مدایسه روش2019شده است. شيخي و نورسته  

عملکردي اندام تحتاني زنان ورزشکار پرداخت اند، نتاین ننان داد كه خستگي علا   مركزي به ميزان 

، همچنين سانتوس (2019شيخي و نورسته،  هاي عملکردي شد  قاب  توجهي باعث كاهش نمرا  آزمون

( ارت اط بين استدامت تنه  مركز بدن( و عملکرد ورزشي را بررسي كردند نتاین ننان 2019و همکاران  

. (2019سانتوس و دیگران،  داد كه استدامت مركزي  تنه( تاثير معناداري بر روي چابکي نداشته است.

( گزارش كردند كه خستگي علا   مركزي بدن منار به كاهش 1392حسني و همکاران   شيخ

حسني، رج ي و مينونژاد،  شيخ هاي عملکردي اندام تحتاني شده است  معناداري در نمرا  تمامي آزمون

( ننان داد كه خستگي علا   مركزي بدن موجب 1394و همکاران  باباخاني . نتاین پژوهش (1392

هاي  تعاد  ایستا و پویا و آزمون  هاي ش معناداري با اندازه اثري بزرگ در نمرا  تمامي آزمونكاه

( 2014. تانگ و همکاران  (1394اولاد ق ادي و فتاحي، باباخاني،  ها شد  استدامت علا   تنه آزمودني
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ها ننان داد استدامت  علا   مركزي در طو  دویدن با شد  بالا را مناهده كردند. یافته وقوع خستگي

. خستگي 1(2014، وو، ناي، بيکر و لين، تانگ در دویدن پس از خستگي علا   مركزي كاهش یافت 

گردد،  عمدي مي علا ني س ب افزایش دامنه نوسانا  پاسچر، كاهش توانایي حفظ تعاد  و اخت   حس

رسد كه افراد خسته در معرض خطر ضایعا  مفصلي به علت كاهش تعاد   در نتياه چنين به نیر مي

. از سوي دیگر 2(1999؛ رزي، لفار  و فو، 2013بيگلو،  پناه و حاجي نژاد، حسن دهنوي، خرم باشند  مي

 بليو، پانویز، خستگي شدید علا   دور كننده ران باعث كاهش كنتر  تعاد  در زنان ننده است 

  به بررسي اثر خستگي علا   مركزي بر تاكنون بينتر تحديدا .3(2009اولسون،  پترسون، بروک و

بنابراین با وجود روشن بودن اثر خستگي عمومي بر عملکردهاي  اند روي تعاد  و استدامت پرداخته

ورزشي، و با توجه به اهميت بالاي كاركرد مناسب ناحيه مركزي در كيفيت عملکرد بدني، اثرا  خستگي 

چابکي به ویژه در زنان ورزشکار روشن نيست، بنابراین  اي مانند موضعي این ناحيه بر عملکرد پيچيده

 هدف از پژوهش حاضر بررسي اثر خستگي علا   مركزي بدن بر چابکي دختران ورزشکار بود.

 روش شناسی تحقیق

ن بدون موآز پسن و موآز پيشح تحديق با طري ها نيدمواست و آزنيمه تاربي ع نواز هش حاضر وپژ

هاي ورزشي  آموزان دختر ورزشکار تيع ، دانشهشوین پژري اماي آجامعهشدند. مدایسه گروه كنتر  

ب شدند. با درنیر نتخاس استري در دنمونهگيرروش به والي ا ، بسکت ا  و فوتسا  شهر مریوان بودندكه 

آگاهانه وارد ضایتي فرم رملاا، پس از اطل انهر  داونيها به یودموي ورود و خروج، آزهارمعياگرفتن 

 ، داشتن سا 17تا  15سني وده محد، سالعر زن شکاد از: ورزبور  ع اي ورود هارمعياند. شدمطالعه 

، تحتانيام نددر اشکستگي و ضربه ه سابدد از: بور  ع ام ورود عدي هارمعياسا  سابده ورزشي.  3حداق  

  منک د جودر شش ماه اخير وگي مچ پا ردسابده پيچ خومنيسک زانو، یا و ها طبارسيب آسابده 

در شدید درد كمرد سابده جو، وهاهمهرنستوو تحتاني ام نددر اهرگونه تغيير شک  ه و نندح ی ابينایي 

ر و مخد، بخشداروي آرام هرگونه ف مصري، یوو رقي وقل ي عري هاريبيماد سابده جوه اخير، وما 6

. به منیور ارزیابي چابکي از (2007یلواتي، مددم، ابراهيمي و عرب،  از آزمون ساعت ق    48لک  ا

هاي چابکي بکار رفته به عنوان یک آزمون  استفاده شد. آزمون 505و  5، ایلينویز 4هاي چابکي تي ونآزم

مطرح و توسعه یافته كه شام  دو سرعت مستديع و متعدد با تغيير جهت در اطراف موانع است، داراي 

ابکي متعدد با هاي چ باشند. از آزمون هاي ورزشي مي تکرارهاي نزدیک و منابه الگوهاي حركتي رشته

ها و ننان دادن نتاین بهتر اثر خستگي بر  توجه به اجراي متفاو  آن ها، براي ارزیابي در تمام سطح

به منیور خسته  (2013و دیگران،  گيلي چابکي استفاده شد تا از مهار  حركت اطمينان حای  شود 

 كردن علا   مركزي ورزشکاران پروتک  خستگي موضعي بکار برده شد.
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  ها نحوه اجرای آزمون

 آزمون چابکی تی:

آزمون با توجه به پروتک  ارائه شده پاو  و همکاران كه توسط گيلي و همکاران نيز بکار رفته، اناام 

متر به طرف  10( و به سرعت 1ایستد  شک  ر پنت خط شروع ميشده است. در این آزمون ورزشکار د

رود و  ( مي2متر به سمت راست  مخروط 5پهلو  بصور  پاي  Tرود و سپس حركت  ( جلو مي1 مخروط

رود و در انتها با  ( مي1متر به سمت راست  مخروط 5( و ماددا 3متر به سمت چپ  مخروط 10سپس 

ها را با دست لمس كند.  گردد. ورزشکار باید در هر ندطه مخروط دویدن به عدب به ندطه شروع بر مي

گيلي و دیگران،  %( توسط گيلي گزارش شده است 1CI 95، 97/0-99/0  98/0براي این آزمون پایایي 

 .2(2000مادو ، گرامر، لکروز و روزنک،  ؛ پاو ،2013

 زآزمون ایلینوی

(، كه شام  دویدن به طور مارپيچ در یک مسير معين 2آزمون تغيير جهت چابکي ایلينویز  شک 

متر از یکدیگر  1/3متر است كه در آن چهار مانع به شک  مخروط به فایله  2/9است. مسير آن به طو  

با حداكثر ، طو  مسير را "رو"گيرد. پس از شنيدن ع مت قراردارد، آزمودني در ندطه شروع قرار مي

چابيني و دیگران،  گزارش شده است  94/0 3كند. براي این آزمون ضریب هم ستگي سرعت طي مي

2014). 

 

 505آزمون 

شتاب و كاهش سرعت اجرا با یک  نيز استفاده شد كه شام  هر دو مرحله 505از آزمون چابکي 

آليس، گاستين، لارنس، ساوج، باكرین و توميلتي،  باشد  ( ورزشکار مي3درجه  شک  180چرخش 

متري از  10ي  از یکدیگر قرار دارند، در فایلهمتر  15ي  . در این آزمون دو عدد مخروط با فایله4(2000

ي شروع آغاز به  باشد. در این آزمون آزمودني از ندطه ي شروع، مح  قرارگيري وقت نگه دار مي ندطه

متري  مح  آغاز/پایان كه در  10ي  كند ولي زمان اناام آزمون پس از گذشت فرد از ندطه دویدن مي

ي پایان خط  شود. فرد با تمام سرعت تا ندطه شروع به ث ت مي تصویر منخص است( به وسيله كرنومتر

دهد.  ي آغاز به دویدن خود ادامه مي ( رفته و سپس دور زده و به سمت ندطه2متري  مخروط 15

شود و زمان به دست آمده به عنوان ركورد فرد  متري متوقف مي 10ي  كرنومتر پس از ع ور فرد از ندطه

متر برگنت( محاس ه  5متر رفت و  5متري   10ي  ان دویدن در فایلهشود. در حديدت زم ث ت مي

 توماس، توسط توماس و همکاران گزارش شده است  89/0 برابر 505شود. ضریب هم ستگي آزمون  مي

 .5(2014یاروس و،  فرانتيسک، لوسيا و

 
1 . Confidence Interval (CI) 
2 . Pauole, Madole, Garhammer, Lacourse, Rozenek 
3. Intraclass correlation coefficient (ICC ) 
4 . Ellis, Gastin, Lawrence, Savage, Buckeridge, Tumilty 
5 . Tomas, Frantisek, Lucia, Jaroslav 
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 پروتکل خستگی عضلات مرکزی

حسني و همکاران  در این پژوهش از پروتک  خستگي ابداع شده توسط ابت و همکاران كه توسط شيخ

دی  شده بود براي خسته كردن علا   ث ا  دهنده مركزي در تمامي یفحا  حركتي استفاده شد تع

. اعت ار و توانایي این 1(2007جولي، لفار  و فو،  ؛ ابت، اسموليگا، برک،1392حسني و دیگران،  شيخ 

پروتک  در خسته كردن علا   مركزي از طریق آزمون قدر  ایزوكينتيک علا   تنه توسط ابت به 

 7دوره متوالي از  4دقيده و شام   32. زمان اناام این پروتک  (2007ابت و دیگران،  اث ا  رسيده است 

ثانيه  هر تکرار را در دو ثانيه(  40مرت ه در مد   20تمرین است به طوري كه آزمودني هر تمرین را 

 داد. معيارهاي زیر جهت تعریف خستگي علا   استفاده شد:  اناام مي

 ماني كه آزمودني دیگر قادر ن اشد در دور چهارم  دور آخر( تمرینا  را با فرم یحيح ادامه دهد. . ز1

. زماني كه آزمودني قادر ن اشد در دور چهارم  دور آخر( تمرینا  را با سرعت یک تکرار در دو ثانيه 2

 اناام دهد.  بعد از مطمئن شدن از وقوع خستگي در تمرین هفتع(.

 بکي گرفته شده در هر ست از آزمودني شام  هفت تمرین به ترتيب زیر است:هاي چا آزمون 

باز كردن تنه در حالت خوابيده به شکع با توپ ط ي؛  -2چرخش تنه در حالت ننسته با توپ ط ي؛ -1

خع شدن به  -5درازوننست روي سطح شيب دار با وزنه؛  -4درازوننست به طرفين با توپ ط ي؛ -3

باز كردن و چرخش هع زمان تنه با وزنه در  -6اده با دم    دم   پنن كيلوگرمي(؛ پهلو در حالت ایست

چرخش تنه در حالت ایستاده در مداب  مداومت كش  از توپ ط ي دو  -7حالت خوابيده به شکع؛ 

؛ 1392حسني و دیگران،  شيخ هاي پنن كيلوگرمي براي اناام تمرینا  استفاده شد(،  كيلوگرمي و وزنه

 .(1394و دیگران، باباخاني 

 روند اجرای تحقیق

ساعت درشرایط مکاني و زماني مناسب  48در این پژوهش تعداد جلسا  آزمون، دو جلسه با فایله زماني 

 15ها آموزش داد و بعد از  ها را به آزمودني برگزار شد. در جلسه او  ابتدا آزمون گر نحوه اناام آزمون

شرایط عادي  بدون حلاور خستگي( گرفته شد. ترتيب اناام  هاي چابکي در دقيده گرم كردن آزمون

ها به یور  تصادفي براي هر آزمودني انتخاب شده بود. بهترین زمان بدست آمده از سه بار تکرار  آزمون

 
1 . Abt, Smoliga, Brick, Jolly, Lephart, Fu 
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اي بين هر تکرار به عنوان ركورد آزمودني ث ت شد. ركورد  دقيده  در هر آزمون با استراحت یک

گيري تا یک یدم ثانيه ث ت شد. مد  زمان  با دقت اندازه 1كرنومتر كيو كيو ها با استفاده از آزمودني

دقيده گرم كردن و  15دقيده بود. در جلسه دوم بعد از  12اجراي هر آزمون براي هر آزمودني كمتر از 

د ها و تعدا ها اجرا شد. فایله استراحت بين آزمون كمتر از ده ثانيه پس از اجراي پروتک  خستگي، آزمون

 تکرارهاي آن ها همانند جلسه او  بود.

 روش آماری
 يقتحد يرهايسن، قد، وزن و متغ ي از ق  ها يآزمودن یژگيمربوط به و يها داده يق،اط عا  تحد يآور پس از جمع

شد. با توجه به  ي و تحل یهتاز 21نسخه  2اس.پي.اس.اسافزار  در نرم يو استن اط يفيدر دو بخش آمار توی

جهت  زوجي ي(، از آزمون تP>05/0شد   يبررس يرنوفآزمون كلموگروف اسم ها كه با داده یعن توزنرما  بود

ها از  بر آزمون ياندازه اثر خستگ ياستفاده شد. جهت بررس يها ق   و بعد از خستگ آزمون يانگينتفاو  م يبررس

 در نیر گرفته شد. P<05/0 ياستفاده شد. سطح معنادار 3كوهن يروش د

 های پژوهش یافته

 ق   از  آزمون يشپ يچابک يها نمرا  آزمون یسهاست. مدا آمده 1در جدو  هاي يآزمودندموگرافيک  یژگيو

اخت ف  شود يطور كه مناهده م ارائه شده است. همان 2( در جدو يآزمون  بعد از خستگ ( و پسيخستگ

كاهش  زوجي يآزمون ت ینجود دارد. نتاو يق   و بعد از پروتک  خستگ يچابک يها نمرا  آزمون ينب يمعنادار

 است.آمده  (2كه در  جدو  ننان داد يبعد از خستگرا  يچابک يها آزمون يدر نمرا  تمام دار يمعن

 
 30꞊N ها ميانگين  انحراف استاندارد( . منخصا  عمومي آزمودني1جدو 

 /كيلوگرم(2 متر *BMI  كيلوگرم(وزن  متر(  سانتيقد  سن  سا (

 1.30)16.06  3.70)166.16  7.50)56.90  2.40)20.60 

Body Mass Index*  گيري شاخص توده بدن كه از تدسيع وزن به كيلوگرم بر ماذور قد به متر محاس ه  واحد اندازه

 شود. مي

 هاي چابکي ق   و بعد از خستگي ميانگين  انحراف استاندارد( زوجي جهت مدایسه نمرا  آزمون . نتاین آزمون تي2جدو 

30꞊N 

 .دار است معني P<01/0 در سطح *

 

 

 

 
1 . Q&Q 
2 .Spss 
3  . Cohen’s d effect size 

 (اندازه اثر  دي كوهن Pمددار  tمددار  آزمون پس آزمون پيش متغير
T متوسط( 0.673 *0.0001 -4.30 13.11(1.01  12.43(1.01  ( ثانيه  
  بزرگ( 1.925 *0.0001 -8.29 3.81(0.55  2.93(0.34   ثانيه( 505

 بزرگ(  1.873 *0.0001 12.46 15.37(1.07  13.15(1.29  (ایلينویز  ثانيه
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 بحث

 ین،دختران ورزشکار بود. نتا يچابک يبدن رو يعلا   مركز ياثر خستگ يهدف از پژوهش حاضر، بررس

مفهوم ضمني این نتياه آن ورزشکاران دختر را ننان داد.  يبر چابک يعلا   مركز يخستگ ياثر منف

  مدي به موقع علا   مركزي در چابکي ورزشکاران دختر اثر بهپذیري، استدامت، و كارآ است كه اند اض

اندازه اثر بزرگ  يزن یلينویز(، در آزمون ا=1.925dاندازه اثر بزرگ   505در آزمون سزایي دارد. 

 1.873d=) 0.673اندازه اثر متوسط   يت يچابک  و در آزمونd=ها به یور   ( به دست آمد. آزمون

كدام از سه آزمون وجود نداشت. آزمون  يچه يبرا يشد و نوبت منخص اجرا يپس از خستگ يتصادف

 ممکن بنابراین و تفاو  سطح مهار  ورزشکاران است ینيتمر يدر الگوها ييرحساس به تغ يت يچابک

 و تمریني هاي برنامه طو  در عملکرد در تغييرا  و ورزشکاران عملکرد ارزیابي براي مفيد ابزار یک است

  ایلينویز و 505 آزمون حاضر پژوهش در وجود، این با .1(2011مونرو و هرینگتون،   باشد توان خني

 دارد وجود زدن دور و چرخني حركا  دیگر آزمون دو در. بود مركزي علا   خستگي از كمتر متأثر

 به توجه با. شود مي اناام پهلو پاي حركت با درجه نود جهت تغيير و یدندو تنها تي آزمون در ولي

 كمتر تأثيرپذیري ي هدربار توان مي ،(2013دهنوي و دیگران،   پاسچر كنتر  در مركزي علا   اهميت

 در چابکي آزمون انتخاب در تواند مي نتياه این. كرد پژوهش و بحث علا   این خستگي از تي آزمون

 روي تواند مي بدن مركزي علا   خستگي داد ننان نتاین .باشد نیر مد ورزشکار، خستگي شرایط

 ورزشکاران چابکي كاهش به ندتوا مي خستگي بروز كه معني این به. باشد گذار اثر ورزشکاران چابکي

 هاي آزمون در افراد زمان افزایش كه گفت توان مي حاضر تحديق هاي یافته ط ق. گردد منار دختر

 با علا   این ارت اط به توجه با مركزي، علا   در خستگي ایااد از پس( چابکي كاهش  چابکي

 نمرا  ميانگين كاهش توان مي. اردد اشاره دستيابي عم  حين در علا   این ندش به دیگر هاي اندام

 افتادن تاخير به و مفای  وضعيتي حس شدن مخت  علا  ، قدر  كاهش به را آزمون پس در چابکي

 یابد مي كاهش خستگي اثر در علا ني قدر  داد. گزارش شده است كه نس ت علا ني عص ي هاي پاسخ

 تاخير به علا ني عص ي هاي پاسخ و علا   العم  عکس زمان خستگي اثر در بنابراین (2003رهنما،  

 3لو و كيو و (2010وویلرم و پينسولت،   2پينسولت و وویلرم همچنين .(1999روزي و دیگران،  افتد  مي

 ندص دچار( عمدي حسي  مفص  وضعيت حس خستگي اثر در كه دادند گزارش (2014كيو و لو،  

 .گردد مي

 نتاین با هع سو ورزشکاران، عملکرد بر مركزي لا  ع خستگي تاثير نیر از حاضر پژوهش نتاین

 ،(1394باباخاني و دیگران،   همکاران و باباخاني ،(1392حسني و دیگران،  شيخ  همکاران و حسني شيخ

 عنوان ها آن. باشد مي (2019شيخي و نورسته،  ، شيخي و نورسته (2007یگران، ابت و د  همکاران و ابت

 است ممکن بنابراین مي شود. ها آزمون در ها آزمودني عملکرد كاهش باعث مركزي خستگي كه اند كرده

 استرس افزایش معرض در ران و زانو پا، مچ مفای  مانند تحتاني اندام زیرا یابد، افزایش آسيب خطر

 علا ني، عص ي هماهنگي نيرو، توليد توانایي كاهش باعث خستگي گيرد. مي قرار خستگي از ناشي بينتر

 
1. Munro, Herrington 
2 . Vuillerme, Pinsault 
3. Qu, Lew 
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 العم  عکس زمان افزایش و علا   اند اضي هع  مفصلي، ث ا  عمدي، حس حركتي، كنتر  دقت

-اورتيز، اولسون، اتنيار، ترود   است علا   عملکرد در منخص كاهش آن ایلي نتياه كه شود، مي

 تنه كننده باز علا   خستگي اثر در راني سر چهار علا   فعاليت .1(2010جکسون، بارتلت و دیگران، 

 احتمالا امر این و 2(2006هار ، فریتز، كریگان، سالي ا، گانسندر و دیگران،   كند مي پيدا كاهش

 حاضر پژوهش در( ایلينویز و 505 تي،  چابکي هاي آزمون نمرا  ميزان كاهش دلای  از یکي تواند مي

 تنه بازكردن كتحر كه است این بيانگر پ موندون تحديق نتاین. باشد خستگي پروتک  اعما  از پس

 .3(2004پ موندون، تریم  ، لاریوایر و دژاردین،   شود مي ران بازكننده علا   خستگي موجب

ننان داد كه  4(2015بهع،  گراناچر، جي وهوارد،   (2015 هاي هوارد و همکاران  همچنين یافته

 و خستگي بنابراین شود. خستگي اكستانسور تنه باعث كاهش فعا  شدن علا   در اندام تحتاني مي

 و ط ي  توپ با تنه بازكردن حركت دو متعاقب بزرگ و مياني سریني علا   عملکرد احتمالي كاهش

 كاهش براي دیگري احتمالي دلي  تواند مي خستگي پروتک  طي وزنه با تنه همزمان چرخش و كردن باز

 .باشد چابکي هاي آزمون نمره

سياساسي،  كي لر، پرس و  است ورزشي هاي فعاليت اكثر حركتي زنايره مركز بدن مركزي ناحيه

 دارد اهميت بسيار عملکردي بازدهي و پایداري ایااد براي تنه علا   هماهنگ سازي فعا  .5(2006

 طي علا ني فعاليت ترتيب 7ریچاردسون و هاجز راستا نای در. 6(2004گي ،  كاویک، گرانير و مک 

 علاله مانند  مركزي دهنده ث ا  علا   از تعدادي شدند متوجه و كرده مطالعه را تحتاني اندام حركا 

 مند ض تحتاني اندام حركا  از ق   دائمي طور به( شکمي مای  شکمي، راست چندسر، شکع، عرضي

 تأثير ها اندام علا   شدن فعا  بر علا   این كه جایي آن از .(1997هاجز و ریچاردسون،   شوند مي

 و تنه علا ني ساختار سازي فعا  كاهش و پروگزیما  علا   سازي فعا  در ناهماهنگي راینبناب دارند،

هيو ،   كند مخت  مفصلي استرس به پاسخ در را علا ني سازي فعا  بهينه الگوهاي است ممکن ران

 باعث تواند مي خستگي اثر در پروگزیما  علا   يتفعال در تغيير بنابراین .8(2007شولتز و گریفين، 

 چابکي هاي آزمون در دسترسي عم  كاهش موجب نهایت در و شده ران و زانو در حركتي دامنه كاهش

 در تعاد  كنتر  كاهش باعث ران كننده دور علا   شدید خستگي پژوهني دیگر، در حا  این با. باشد

 از پس حركتي هاي استراتژي در توجه قاب  تغييرا  وجود با كه شد بيان گونه این آن دلي  نند، زنان

 از پس داد ننان پژوهش این . نتاین(2009بيلو و همکاران،   نند اناام تعاد  از كمي ارزیابي خستگي،

 وسيله به ران حركتي دامنه ك  در تغيير عدم یا ران حركت در معنادار كاهش ران، علا   خستگي

 است، توجه قاب  مفص  در آني تغييرا  و دهد مي رخ پا مچ و زانو حركت در ج ران توجه قاب  افزایش

 
1. Ortiz, Olson, Etnyre, Trudelle-Jackson, Bartlett, Venegas-Rios 
2. Hart, Fritz, Kerrigan, Saliba, Gansneder 
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 این است ممکن. دهد روي( پروگزیما   بالائي هاي اندام ضعف ج ران براي رسد مي نیر به تغييرا  این

 ران كننده دور علا   مفص  در تنها موضعي خستگي ج ران براي ران حركت در تغيير عدم یا كاهش

 به مركزي استيفنس یور  در مركزي علا   پيچيده . فعاليت(2009بيلو و همکاران،  باشد  داده رخ

 در كننده محدود عام  است ممکن مركزي علا   خستگي بنابراین. كند مي كمک دویدن شک  و ث ا 

 طور به تواند مي مفرط خستگي كه طوري به. باشد هاي چابکي است، دویدن كه بخني از آزمون با ارت اط

 ممکن علا ني خستگي براین . ع وه(2014تانگ و دیگران،   شود ورزشي هاي فعاليت مانع مستد 

 وضعيت حس روي بر خستگي. شود بينتر ث اتي بي باعث و دهد تغيير را عمدي حسي هاي آوران است

 داد ننان  مطالعا از برخي نتاین بنابراین شود مي ث ا  كاهش باعث و دارد تاثير بازیکنان در زانو مفص 

نوتارنيکا،  باشد  خاص موقعيت یک در علا ني عص ي سيستع ناتواني با مرت ط دارد امکان خستگي كه

 .1(2015ران، دیايگليو و دیگ ماكاناگانو، تافوري، پسس،

 روي بر مركزي علا   كنش زاویه در دقيق تغييرا  كه نمودند بيان همکاران، و شاروک پژوهش در

 عملکرد طو  در مركزي علا ني عملکرد همچنين و شود تنه كنتر  توانائي كاهش باعث تواند مي لگن

 ن اید بنابراین. نودن گيري اندازه سطحي تک دقيق و ایستا هاي آزمون وسيله به است ممکن ورزشي

 براي ارزش با جز یک است ممکن و باشد ورزشي عملکرد افزایش تمریني برنامه هر از اوليه تاكيد

 در مركزي  ث ا كه حالي در 2(2011 شاروک، كروپر، مستد، جانسون و مالون، باشد آسيب از پينگيري

 است اما به ود مرت ط عملکرد مركزتنه با كه است این كلي تصور یک است. لازم آسيب از پينگيري

 .3(2012رید، فورد، مير و هيو ،   شود نمي مربوط مركزي تمرینا  به تنها مستديع طور به كلي عملکرد

. نيست كافي چابکي به ود براي مركزي ث ا  تمرینا  تنها كه داد ننان (2016  4مندز ر همين اساسب

 گذارند مي تاثير مركزي ث ا  تمرینا  یا چابکي عملکرد بر كه كليدي متغيرهاي به توان مي را امر این

 .(2016مندز،  داد  نس ت دهند، نمي قرار تاثير تحت را چابکي عملکرد خاص طور به ولي

 پویا اند اضا  طریق از بدن در ث ا  ایااد براي علا ني عص ي سيستع توانایي عنوان به عملکردي تمرین

. است شده تویيف زمين العم  عکس نيروي جاذبه، مانند زا استرس عوام  به پاسخ در ایزومتریک و

ث ا   به ود در روش موثرترین كه رسد مي نیر هب گذشته متناقض نتاین و نیرا  به توجه با بنابراین

 خاص طور به تمرینا  هاي برنامه در تمرین ویژگي ای  گرفتن نیر در عملکردي هاي آزمون و مركزي

 گيري اندازه ژوهش،پ این در چابکي ارزیابي از هدف .5(2010جانت، ویس، كریتيار، وایلد،   باشد

 سطح بيني پيش براي هاي تيمي ها از جمله ورزش ورزش از بسياري در معمولا كه بود هایي ویژگي

 خاص اقداما  مورد در ورزشي مربيان عمومي تفکر و است نياز مورد واقعي بازي در عملکردي توانائي

 ورزشکاران یعني  باشد زشيور عملکرد افزایش به مربوط است ممکن بهتر نمرا  كه است این ورزشي

 كه را چابکي ق لي هاي پژوهش .(2011شاروک و دیگران،  دارند(  بالاتري ورزشي عملکرد تر سریع

 
1. Notarnicola, Maccagnano, Tafuri, Pesce, Digiglio 
2. Sharrock, Cropper, Mostad, Johnson, Malone 
3. Reed, Ford, Myer, Hewett 
4. Mendes 
5. Janot, Weiss, Kreitinger, Wilde 



 

 

 

 

 

197 

 سال 18تا  16 یرده سن هایستیبر ادراک از فشار و خلق و خو در بسکتبال -پیها زایانرژ هایرنوشابهیتاث

به اجراي  بينتر و اند نگرفته نیر در دارد، خود در جسماني آمادگي حركتي فاكتور چند از تلفيدي

 كه گزارشي حاضر پژوهش در .اند پرداخته كند، ميارزیابي تعاد  را  هاي تک سطحي كه قدر  یا آزمون

 خستگي پروتک  رسد مي نیر به. نند یافت باشد پرداخته چابکي هاي آزمون بر خستگي تاثير بررسي به

 علا   آن، هاي تمرین لوژیکكينزیو بررسي اساس بر پژوهش، این در استفاده مورد مركزي علا  

 ضمن آینده تحديدا  براي محددان شود مي پيننهاد. باشد كرده درگير بينتر را گلوبا  یا اوتریونيت

 هماهنگي و قدر  چابکي، مدایسه و بررسي به اینریونيت، علا   موضعي خستگي پروتک  از استفاده

 بر مركزي علا   تمرینا  تاثير و بپردازند باشند، مي ورزشکاران براي مهع عملکردي هاي شاخص از كه

ها از خستگي،  یکساني درک شركت كننده. دهند قرار خود تحديداتي هاي برنامه در را ورزشکاران عملکرد

 نداشتنهاي پژوهش حاضر بود و شاخصي نيز براي تنخيص دقيق آن در نیر گرفته نند.  از پيش فرض

 مد آتي هاي پژوهش در شود مي پيننهاد كه است پژوهش نای هاي محدودیت دیگر از نيز كنتر  گروه

 .گيرند قرار نیر

 گیری نتیجه

 ورزشکاران چابکي بر بدن مركزي علا   موضعي خستگي رسد مي نیر به آمده، بدست نتاین به توجه با

توان گفت كه  بر این اساس مي. دارد منفي اثر فوتسا  و بسکت ا  والي ا ، ورزشي هاي رشته دختر

 به بنابراین پذیري به موقع و استدامت علا   مركزي در چابکي ورزشکاران اهميت دارد. ند اضا

 چابکي و مركزي ث ا  افزایش و تدویت باعث كه با تمریناتي همزمان شود مي تویيه ورزشکاران

 با هدف به ود كنتر  حركتي و را ورزشي هاي فعاليت شده سازي  ش يه عملکردي هاي شوند، نرمش مي

 تدویت باعث همزمان كه را تمریناتي و دهند قرار خود تمریني برنامه هاي حركتي، در زمان بندي زنايره

. نسازد آسيب مستعد را ها آن خستگي تا دهند قرار نیر  مد شود مي چابکي و مركزي ث ا  افزایش و

 .است نياز پدیده این سازوكار و عل  بررسي براي بينتري هاي پژوهش
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