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دامىٍ حرکتی ي قذرت بر عملکرد،  بٍ َمراٌ ثبات مرکسی َفتٍ تمریىات مًبیلیتی ضصتاثیر 

  عضلاوی زوان ضىاگر
The effect of six weeks of mobility training with core stability on 

performance, range of motion, and muscle strength in female swimmers. 
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 خلاصٍ 

 

ٍ  ٖتز ػولکزد، داهٌِ حزکت ٕتِ ّوزاُ ثثات هزکش ٖت٘ل٘هَت ٌاتٗضص ّفتِ توز ز٘تاثهطالؼِ حاضز تا ّذف تؼ٘٘ي  َذف:

 اًجام ضذ.  سًاى ضٌاگز ٖقذرت ػضلاً

ٍ  18-22 ٖسال، درغذ چزت 19-27ًفز ضٌاگز داٍطلة )سي  20تؼذاد  ٖتجزت وًِ٘ ق٘طزح تحق کٗدر  ضىاسی:ريش 

ّوگي  ًٕفز 10در دٍ گزٍُ  کَرِ ٍٗ دٍ سَ ٖل٘تز/ک٘لَگزم/دق٘قِ( تِ غَرت تػادف ه٘لٖ 45-52ت٘طٌِ٘  ٖاکس٘ژى هػزف

در اتتذا ٍ  ّاٖ آسهَدً ٕ ضذًذ. ّوِ اٗگشٗيج ٖت٘ل٘هَت ٌاتٗ+  توز ٕثثات هزکش يٗضٌا( ٍ توز ي٘رٍت ٌاتٗکٌتزل )توز

ٍ  ٖهتز( ضزکت کزدًذ. قذرت ػضلاً 200ٍ  100کزال  ٕ)ضٌا ٖرقاتت ضثِ ٖقزارداد ٍسرض کٗدر  ٌٖٗتزًاهِ توز کٗ ٕاًتْا

 تحل٘ل ّٕا ّا تا استفادُ اس آسهَى ضذ. دادُ ٕز٘گ اًذاسُ يٗضص ّفتِ توز ٕهفػل راى ٍ ضاًِ در اتتذا ٍ اًتْا ٖداهٌِ حزکت

 ضذ. ٖپٌج درغذ تزرس ٕدارٖ هستقل در سطح هؼٌ ٍٖارٗاًس هکزر، ٍ ت

هتز،  200ٍ  100تاػث تْثَد رکَرٕ ضٌإ  ٕتِ ّوزاُ ثثات هزکش ٖت٘ل٘هَت ٌاتٗتوزپس اس ضص ّفتِ توزٗي  وتایج:

 (.P< 05/0تْثَد قذرت ػضلات چْار سز راًٖ ٍ افشاٗص داهٌِ حزکتٖ هفػل ضاًِ گزدٗذ )

ا ت ٕتِ ّوزاُ ثثات هزکش ٖت٘ل٘هَت ٌاتٗتوزتَاى ًت٘جِ گزفت کِ اًجام  تز اساس ًتاٗج هطالؼِ حاضز هٖ گیری: وتیجٍ

 تَاًذ هَجة تْثَد ػولکزد آًاى ضَد.  هٖ اى ضٌاگزسً ٍٖ قذرت ػضلاً ٖداهٌِ حزکت تْثَد
 

 سًاى ضٌاگز ،ٖقذرت ػضلاً ،ٖػولکزد، داهٌِ حزکت ،ٖت٘ل٘هَت ٌاتٗتوزکلمات کلیذی: 
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 مقذمٍ    .1

 حذاقل راًذى ٍ تِ ضٌا، ٍرسضٖ است کِ در آى پاّا تا سه٘ي در تواس ً٘ستٌذ. ػولکزد ضٌاگزاى تِ تَل٘ذ قذرت جلَ

کٌٌذ.  ّإ هختلف توزٌٖٗ استفادُ هٖ دل٘ل، ضٌاگزاى اس رٍش ّو٘ي تِ. اٍهت در حزکت آب تستگٖ داردرساًذى هق

 ًاپذٗز اس تزًاهٔ توزٌٖٗ ضٌاگزاى ّستٌذ کِ تاٍجَد استفادٓ تس٘ار ٌَّس اثزّإ آًْا تِ خطکٖ تخطٖ جذاٖٗ اتتوزٌٗ

تز در خطکٖ ه٘تَاًذ اثزّإ هثثتٖ  ٗص قذرت ػضالٌٖتزخٖ اس پژٍّطگزاى ت٘اى کزدّاًذ کِ افشا. خَتٖ اثثات ًطذُ است

ّو٘ت ٍرسش در دً٘إ اهزٍس هزت٘اى ٍ هحققاى ٍرسضٖ را تز آى داضتِ است کِ ّز ا. داضتِ تاضذ ػولکزد ضٌاگزاى در آب

ت کٌٌذُ هَفق٘ت ٍرسضکاراى ٍ کاّص ٗا حذف ػَاهل هشاحن هَفق٘ت آًاى تپزداسًذ. پ٘طزف تز تِ ػَاهل تؼ٘٘ي چِ تخػػٖ

در گستزش ٍ تْثَد ٍضؼ٘ت جسواًٖ ٍ تکٌ٘کٖ ٍرسضکاراى، هَجة جْص ح٘زتاًگ٘ش رکَردّا ٍ ًتاٗج حاغل اس اجزإ 

حزکات هختلف ٍرسضٖ ضذُ است. هطاّذات ٍ تزرسْ٘إ ػلوٖ دق٘ق ػَاهل هَثز در کاراٖٗ تٌِْ٘ جسوٖ، فکزٕ ٍ رٍاًٖ 

در تاضٌذ. ذ ت٘طتزٕ در خػَظ کارتزدٕ تَدى تحق٘قات داضتِ ٍرسضکاراى، هحققاى اٗي رضتِ را تز آى داضتِ است تا تأک٘

ّإ ضٌا ٍ استفادُ اس ٍساٗل ٍ  تَاى تِ اًجام توزٌٗات تخػػٖ تذًساسٕ، اغالح تکٌ٘ک اٗي راستا ٍ در رضتِ ضٌا، هٖ

 ضَد. ٖ هحسَب هتجْ٘شات هذرى اضارُ کزد. ضزتِ ضٌإ کزال سٌِ٘ تِ ػٌَاى ضزتِ اغلٖ توزٗي تزإ ضٌاگزاى رقاتتٖ 

ق٘قت، استقاهت ٍ کٌذ. درح إ تزإ تَل٘ذ ً٘زٍٕ ت٘طتز در اًذام فَقاًٖ ٍ تحتاًٖ فزاّن هٖ ثثات هزکشٕ ت٘طتز پاِٗ

تَاًذ سثة اًتقال هؤثز ً٘زٍ اس اٗي ًاحِ٘ تِ اًذام ّإ تحتاًٖ ٍ فَقاًٖ  ًاح٘ٔ هزکشٕ در ضٌاگزاى هٖ لاتقذرت ت٘طتز ػض

ػولکزد ٍرسضکاراى ًذاضتي توزٌْٗإ ثثات هزکشٕ را تز  اخ٘زاً ٗک هطالؼٔ هزٍرٕ تأث٘زتا اٗي حال،  .ٍ پ٘طزفت در آب ضَد

ثثات هزکشٕ تز ػولکزد ٍرسضکاراى ٍ ّوچٌ٘ي، فقذاى  اتّإ اختػاغٖ توزٌٗسختٖ جذاساسٕ اثز .7ًطاى دادُ است 

را در ارتقإ ػولکزد  تاًذاضتي اٗي توزٌٗ اًذ دل٘ل کاراٖٗتَ ّا، هٖ تَدى توزٗي در اٗي ًَع توزٗي اغل اختػاغٖ

ت٘اى کزدًذ کِ ضص ّفتِ توزٌْٗإ ثثات هزکشٕ،  (2012)ٍ ّوکاراى دٗگز، پات٘ل  ٍرسضکاراى تَجِ٘ کٌذ؛ اها اسطزف

دّذ تَسؼِ ٍ  ًتاٗج هطالؼات اًجام ضذُ ًطاى هّٖوچٌ٘ي، است.  هتز ضٌإ آساد ضٌاگزاى جَاى را افشاٗص دادُ 50رکَرد 

ّإ ضاًِ ضٌاگزاى هؤثز است ٍ تقَٗت تخص هزکشٕ تذى، فطار  رت تخص هزکشٕ تذى در پ٘طگ٘زٕ اس آس٘ةحفظ قذ

( هطاتِ Mobility exercisesهتأسفاًِ توزٌٗات هَت٘ل٘تٖ ) .دّذ ٍاردُ تز اًذام فَقاًٖ را تِ ٌّگام ضزتات دست کاّص هٖ

کِ توزکش تِ رٍٕ  تفاٍت ّستٌذ. درغَرتٖ ت تِ اًجام آى تٖساٗز توزٌٗات ٍرسضٖ در کاًَى تَجِ ًثَدُ ٍ افزاد سٗادٕ ًسث

 پذٗزٕ تحزک تَاى تزإ توزٌٗات هَت٘ل٘تٖ ِ هٖتزٗي تؼزٗفٖ ک هَت٘ل٘تٖ تِ اًذاسُ توزکش تز اًؼطاف حائش اّو٘ت است. سادُ

 ٍ سٗثا اًذام داضتي ٍرسش اس ّذف تزٗي هْن ٍاقغ در حزکتٖ است. هحذٍدٗت تذٍى ٍرسضٖ حزکات اًجام قذرت ٍ هفاغل

تِ اّذاف اٗي  تزٗي گام تزإ دست٘اتٖ کٌٌذ ٍ هَت٘ل٘تٖ هْن هٖ ٍرسش سلاهت ٍ تٌذرستٖ تزإ افزاد ػوَم ً٘ست، ػضلاًٖ

 ٌاتٗضص ّفتِ توز ز٘تاثاس اٌٗزٍ هطالؼِ حاضز تا ّذف تزرسٖ  کِ کوتز هَرد تَجِ ٍاقغ ضذُ است. قث٘ل اس افزاد است

 اًجام ضذ.  سًاى ضٌاگز ٍٖ قذرت ػضلاً ٖتز ػولکزد، داهٌِ حزکت ٕتِ ّوزاُ ثثات هزکش ٖت٘ل٘هَت

  ريش ضىاسی .2

 ٍٖ اکس٘ژى هػزف 18-22 ٖسال، درغذ چزت 19-27داٍطلة )سي ًفز ضٌاگز  20در ٗک طزح تحق٘ق ً٘وِ تجزتٖ تؼذاد 

کٌتزل )توزٌٗات ّوگي  ًٕفز 10در دٍ گزٍُ  کَرِ ٍٗ دٍ سَ ٖل٘تز/ک٘لَگزم/دق٘قِ( تِ غَرت تػادف ه٘لٖ 45-52ت٘طٌِ٘ 

تزًاهِ  کٗ ٕدر اتتذا ٍ اًتْا ّاٖ آسهَدً ٕ ضذًذ. ّوِ ٗگشٗيجا رٍت٘ي ضٌا( ٍ توزٗي ثثات هزکشٕ +  توزٌٗات هَت٘ل٘تٖ

قذرت ػضلاًٖ ٍ داهٌِ حزکتٖ . هتز( ضزکت کزدًذ 200ٍ  100ضٌإ کزال ) ٖرقاتت ضثِ ٖقزارداد ٍسرض کٗدر  توزٌٖٗ

تحل٘ل ٍارٗاًس  ّٕا ّا تا استفادُ اس آسهَى ضذ. دادُ ٕز٘گ اًذاسُ توزٗيّفتِ  ضص ٕتتذا ٍ اًتْادر اهفػل راى ٍ ضاًِ 

  ضذ. ٖپٌج درغذ تزرس ٕدارٖ هستقل در سطح هؼٌ ٖهکزر، ٍ ت
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تزإ گزٍُ آسهَى، تِ هذت ّطت ّفتِ،  اٗي پزٍتکل توزٌٖٗ :توزٌٗات ثثات هزکشٕ ٍٗژُ ضٌاگزاى تمریىات ثبات مرکسی:

 15ّا قثل اس اًجام توزٌٗات تخػػٖ کِ ضاهل  دق٘قِ اًجام ضذ. آسهَدًٖ 50تا  40سِ جلسِ در ّفتِ ٍ ّز جلسِ هذت 

دق٘قِ توزٌٗات سزد کزدى را  10دق٘قِ توزٌٗات گزم کزدى ٍ پس اس اتوام اٗي پزٍتکل، در هذت سهاى  15توزٗي تَد، 

توزٌٗات تخػػٖ ًاحِ٘ هزکشٕ ٍٗژُ ضٌاگزاى هطاتق تا جذٍل ٗک،  .ضذ سپس توزٌٗات رٍساًِ ت٘ن اًجام هٖاًجام دادًذ. 

ضاهل توزٌٗات تخػػٖ است کِ ػلاٍُ تز رػاٗت اغل ٍٗژگٖ توزٌٗات، هطاتق تا اغَل طزاحٖ توزٌٗات ٍرسضٖ، ضذت 

اّص سهاى استزاحت افشاٗص ؼذاد تکزار ٍ ککِ ضذت توزٌٗات طٖ ّطت ّفتِ تا افشاٗص تإ داضت، تِ طَرٕ پ٘طزًٍذُ

 . ٗافت

 تزًاهِ توزٌٗات هَت٘ل٘تٖ ضاهل اًجام توزٌٗات سٗز تَد: 

 یتیلیحرکت فراگ مًب

خَد را اس ّن دٍر  ٕ. سپس ساًَّاًذذهاً هٖخَد  ٖهت ٍرسض ٕحزکت اتتذا تِ ضکل چْار دست ٍ پا تِ رٍ يٗاًجام ا ٕتزا

. هٖ دادًذکِ اهکاى دارد َّل  ٖٗ. حال تاسي خَد را تِ سوت ػقة ٍ تا جاهٖ کزدًذدُ ٍ تِ اًذاسُ ػزؼ سزضاًِ تاس کز

 .خن ضًَذ ذٗضوا ًثا ّٕا کِ آرًج ذٌدقت داضت

 cow camel یتیلیمًب حرکت

. سپس تِ کوز خَد ذٌتچسثاً ي٘هت قزار گزفتِ ٍ کف دست را تِ سه ٕتِ ضکل چْار دست ٍ پا رٍ ش٘حزکت ً يٗا ٕتزا

 تزگزدد. ٕػاد طيٗتِ ضکل کَّاى ضتز در آهذُ ٍ هجذد تِ پَس ذٗ. کوز ضوا تاذ٘را تِ سوت تالا تکط قَس دادُ ٍ آى

 طهیريت کیفراگ تًراس یتیلیمًب حرکت

 ذ،٘دّٖ کِ تاسي خَد را تِ سوت ػقة حل ه ٖقزار گزفتِ ٍ سهاً ٖهت ٍرسض ٕتِ رٍ ٖت٘ل٘حزکت هطاتِ فزاگ هَت يٗا در

ّز  ٕحزکت را تِ رٍ يٗ. اذ٘کٌٖ ه تّٗذا زٍى٘آرًج تِ ت ٖذگ٘دست چپ تِ حالت غاف ٍ تذٍى خو زٗدست راست را اس س

 هٖ کزدًذ. دٍ دست تکزار 

 ذٌیچرخص لگه خًاب یتیلیمًب

خَد را  ٕ. سپس پاّاذًذچسثاًهٖ ٍ ساًَّا را تِ غَرت خن تِ ّن  ذُ٘هت دراس کط ٕحزکت تِ پطت رٍ يٗا ٕاجزا ٕتزا

کِ کوز ضوا تِ ضکل ثاتت تَدُ ٍ اس قسوت لگي  ذ٘. دقت داضتِ تاضذذًچزخاًٍ سوت راست  ي٘تِ سوت چپ سه ٖتِ آراه

 .ذ٘دّٖ خَد را حزکت ه ٕپاّا

 cat cow یتیلیمًب

هت  ٕحزکت تِ غَرت چْار دست ٍ پا رٍ يٗهَردػلاقِ اکثز ٍرسضکاراى است. در ا ٖت٘ل٘گزتِ جشء حزکات هَت حزکت

 يٗتا ا ذٗتا ش٘. سز ٍ گزدى ضوا ًذٗگزدٖ تزه ٕرفتِ ٍ کوز خَد را هثل گزتِ تِ سوت تالا حزکت دادُ ٍ هجذد تِ حالت ػاد

 .حزکت کٌٌذ ٖحزکت ّواٌّگ تَدُ ٍ تِ آراه

 

 َا  یافتٍ .3

هطخػات آسهَدًٖ ّإ حاضز در هطالؼِ تِ ّوزاُ ضاخع ّإ  اًذاسُ گ٘زٕ ضذُ ًطاى دادُ ضذُ است. پس  2در جذٍل 

هتز، تْثَد قذرت  200ٍ  100تاػث تْثَد رکَرٕ ضٌإ  ٕتِ ّوزاُ ثثات هزکش ٖت٘ل٘هَت ٌاتٗتوزاس ضص ّفتِ توزٗي 

  (. P< 05/0ػضلات چْار سز راًٖ ٍ افشاٗص داهٌِ حزکتٖ هفػل ضاًِ گزدٗذ )
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 دختر ضىاگران َای مطخصات آزمًدوی. 2 جذيل

معىی داری 

بعذ(-)قبل  

اوحراف 

 معیار
 میاوگیه

تعذاد 

َا آزمًدوی  

 مرحلٍ
 ضاخص َا

04/0  
58/7  8/115  قبل 10 

)ثاویٍ( آزادمتر  111رکًرد   
9/9  2/109  بعذ 10 

04/0  
59/12  55/245  قبل 10 

)ثاویٍ( متر آزاد 211رکًرد   
8/11  8/238  بعذ 10 

03/0  
5/12  1/140  قبل 10 

 قذرت عضلات چُار سر راوی )کیلًگرم(
8/9  2/152  بعذ 10 

 11/7  85/168  قذ  )ساوتى متر( قبل 10 
 26/5  15/65  يزن )کیلًگرم( بعذ 10 
 62/2  27/22 )کیلًگرم بر مترمربع(ضاخص تًدٌ بذن  قبل 10   

 68/7  05/85 متر()ساوتى  دير کمر بعذ 10   

 04/0  85/0  وسبت دير کمر بٍ لگه )ساوتى متر( قبل 10 

 13/5  28/18  درصذ چربی بذن بعذ 10 

 35/4  64/47 )میلی لیتر کیلًگرم دردقیقٍ(حذاکثر اکسیصن مصرفی  قبل 10   

 

 بحث .4

ػضلات  ٌاتٗپزداختي تِ توز ت٘تز اّو ٖهثٌٖ ػلو ّٕا افتِٗاکثز  جٗکِ ًتا افتٗدر تَاىٖ ه ٖتِ هتَى پژٍّط ٖتا ًگاّ

در پزٍتکل  ٌاتٗتوز يٗا ٕز٘ػلاٍُ تز تکارگ ضَدٖ ه طٌْاد٘کِ پ ٕتِ طَر تاضذ،ٖ هختلف ه ّٕا تٌِ در ٍرسش ٖػوق

استفادُ ضَد ٍ در  ٌاتٗتوز يٗاس ا ٖگزم کزدى قثل اس هساتقات رقاتت هِاس تزًا ٖتِ ػٌَاى تخط ي٘رٍساًِ، ّوچٌ ٌٖٗتوز

ٍ تْثَد ػولکزد هؤثز  ة٘اس تزٍس آس ٕز٘طگ٘در پ ٕهزکش ِ٘کٌٌذُ ًاح ت٘تثث ٌاتٗگشارش ضذُ کِ توز ش٘هطالؼات ً ٖتزخ

 ّٕاٖ ژگٗتز ٍ کشداضتِ تاضذ ٍ هتوز ٍٖ تخػػ ق٘دق ٖکِ طزاح ٖحال، ّوچٌاى کوثَد هطالؼات يٗ[. تا ا6-7است ]

پژٍّص حاضز کِ تا  ٖتْثَد ػولکزد ٍرسض ّٕا افتِٗ ذٗ٘[. در تأ2] ضَدٖ ه ذُٗد قات٘تحق ي٘ضٌاگزاى تاضذ، در ت ٖتخػػ

 ٌاتٗتوز ٕاثزات فَر ٍٖ ّوکاراى کِ تِ تزرس Iizuka تِ هطالؼِ تَاىٖ ه ذ،ٗگزد ٖاتٗتْثَد رکَرد سزػت ضٌاگزاى ارس

ثثات  ٌاتٗدارد کِ توز ذ٘تأک ِ٘فزض يٗهطالؼِ تز ا يٗا ّٕا افتِٗپزداختٌذ، اضارُ کزد.  اتٌِ تز ػولکزد ضٌ ٖػضلات ػوق

هٌجز ضذُ ٍ تِ دًثال آى هوکي است سهاى هساتقِ  ٖهوکي است تِ تْثَد سزػت در ضزٍع ػولکزد ٍرسض ٕدٌّذُ هزکش

تز ػولکزد رقاتت در  ٖتِ طَر قاتل تَجْ تَاًذٖ است کِ ه ٖسهاى هزحلِ ضزٍع ضٌا، ػاهل کِ­ٖٗضٌا را کاّص دّذ. اس آًجا

تذى در تزاتز هقاٍهت ٌّگام ٍرٍد در آب را تِ  ٕزضزٍر٘ػضلات، حزکات غ يٗگذارد، تْثَد ػولکزد ا ز٘هساتقِ تأث کٗ

دٌّذ کِ  صٗآب را افشا ٖهتلاطن ٍ کطط ٕزٍّاً٘ تَاًذٖ در حزکات تٌِ ه صٗافشا کِ ٖ[. در حال24] رساًذٖ حذاقل ه

 ّفتِ 12 ٍٖ ّوکاراى تِ تزرس  Westonراستا ي٘در ّو ي٘[. ّوچ11ٌ] دّذٖ ٍ سزػت ضٌاگز را کاّص ه ٖٗکارا

هتز  50 ٕدر سزػت ضٌا ٕز٘تْثَد چطوگ جٗپزداختٌذ. ًتا ٖهل ن٘در دختزاى ٍ پسزاى ت ٕثثات دٌّذُ هزکش ٌاتٗتوز

 ژُٗتٌِ ٍ تِ ٍ ٖکِ سًاى ًسثت تِ هزداى دراستقاهت ػضلات جاًث افتٌذٍٗ ّوکاراى در Leetun[. 25] است تْثَد داضتِ

  Scibekهاًٌذ ٖهطالؼات گزٗد ٕ[. اس س27َ] تز ّستٌذ ف٘راى ضؼ ٖخارج ٕقذرت ػضلات دٍرکٌٌذُ ٍ چزخص دٌّذُ 

تذى، تاػث  ٕثثات ػضلات هزکش صٗافشا زغن٘ػل ،ٕثثات دٌّذُ هزکش ٌاتٗگشارش کزدًذ کِ ضص ّفتِ توز راىٍ ّوکا

 ي٘ت دارٕ­ٖکزدًذ کِ ارتثاط هؼٌ اىٍ٘ ّوکاراى ت  Nesser ٖ[. اس طزف13ػولکزد ضٌاگزاى ًطذ ] دار­ٖتْثَد هؼٌ
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قذرت ٍ تَاى ٍجَد  ٕزّا٘هتغ ٕآًْا در اجزا ٍٖرسضسى تا ػولکزد رضتِ  ّٕا ست٘استقاهت ػضلات ثثات دٌّذُ تٌِ فَتثال

ٍ تَاى  زٍ٘تذى، ً ٕهزکش ِ٘قذرت ًاح صٍٗجَد داضتِ ٍ افشا ٖتا قذرت ٍ ػولکزد ارتثاط ًسث ٕثثات هزکش ي٘ت ًٖذارد. ٍل

 (. 19) دّذٖ د ًوتْثَ ٕز٘را تِ طَر چطوگ ٖاًذام تحتاً

 ٖحفظ کٌتزل ٍ ّواٌّگ ٕهزکش ّٕا ًقص ثثات دٌّذُ ٌکِٗتِ ا تَاىٖ ٍرسضکاراى ه ٖتْثَد ػولکزد ٍرسض ِ٘تَج در

 ٖتاػث خستگ ِ،ً٘اح يٗکاّص استقاهت ػضلات ا ٌکِٗآل است، اضارُ کزد ٍ ا ذُٗػولکزد ا جادٍٗ ا ٖػضلاً ستن٘س

 ٍٖ فَقاً ٖاًذام تحتاً ي٘ت ٖضذُ ٍ تِ دًثال آى افت ّواٌّگ ٖهساتقات ٍرسض اٗ ذٗضذ يٗتوز ي٘سٍدرس ػضلات تٌِ در ح

 [. 5تِ دًثال داضتِ تاضذ ] ش٘کاّص قذرت ػضلات را ً تَاًذٖ ه رٍ­يٗاس ا ذ،ٗآٖ تِ ٍجَد ه

ػضلات اتذاکتَر  ژُٗگزفت کِ کاّص استقاهت ػضلات تٌِ هٌجز تِ ضؼف ػضلات راى تِ ٍ جِ٘طَر ًت يٗا تَاىٖ ه يٗتٌاتزا

پژٍّص  يٗا جٗ[. ًتا27] ضَدٖ راى ٍ تِ دًثال آى کاّص ػولکزد ٍ افت سزػت ضٌاگزاى ه ٖخارج ّٕا ٍ چزخص دٌّذ

. اتذٗ ٖدر ضٌاگزاى ًَجَاى تْثَد ه ٕثثات هزکش ٖتخػػ ٌاتٗتوز ٕز٘ضٌاگزاى تِ دًثال تکارگ ٕاًٗطاى داد کِ تؼادل پَ

[، 22است ] ًٕطاى دٌّذُ ػولکزد ػضلات ثثات دٌّذُ هزکش اٗآسهَى تؼادل پَ ي٘ققهح ٖتز اساس ًظز تزخ کِ­ٖٗاس آًجا

ٍ  Yildizer جٗراستا ًتا يٗ. در ااتذٗآسهَى تْثَد  يٗا جٗاًتظار داضت کِ ًتا تَاىٖ ه ًِ٘اح يٗتا تْثَد استقاهت ا يٗتٌاتزا

 [.29] اتذٗ ٍٖرسضکاراى جَاى، تْثَد ه ٕستاٗسطح تؼادل ا ٕثثات هزکش ٌاتٗتوز زّ٘وکاراى ًطاى داد کِ تحت تأث

 وتیجٍ گیری .5

تا تْثَد داهٌِ  ٕتِ ّوزاُ ثثات هزکش ٖت٘ل٘هَت ٌاتٗگزفت کِ اًجام توز جًِ٘ت تَاىٖ هطالؼِ حاضز ه جٗتز اساس ًتا

 هَجة تْثَد ػولکزد آًاى ضَد. تَاًذٖ سًاى ضٌاگز ه ٍٖ قذرت ػضلاً ٖحزکت
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