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 چکیده

دهد؛ های طولانی مدت شناختی رخ میفعالیتدنبال زمینه و هدف: خستگی ذهنی، معمولاً به

های حرکتی ای که عملکرد شناختی را کاهش داده و منجر به تغییر در هماهنگیگونهبه

شود. هدف از پژوهش حاضر، بررسی اثرگذاری تمرینات یوگا بر مهار خستگی ذهنی و تعادل، می

 یان تربیت بدنی بود.مکانیک فرود و عملکرد اندام تحتانی تغییر یافته در دانشجو

به صورت داوطلبانهه بهه    ،یبدن تیترب یدانشجو 63حاضر،  یتجرب مهیدر مطالعه نروش بررسی: 

گروه مداخلهه،   شدند. میتقس( =N 81) در دو گروه یعنوان نمونه شرکت نمودند و به طور تصادف

ایه  مهدت   هشت هفته )سه جلسه در هفته( بهه تمرینهات یوگها پرداختنهد و گهروه کنتهرل در       

پس از و دقیقه فعالیت شناختی اعمال شد. قبل  54ای دریافت نکردند. خستگی ذهنی با مداخله

پویها بها   ، تعادل نیمهه Yخستگی ذهنی و پس از هشت هفته تمرینات یوگا، تعادل پویا با آزمون 

فرود مکانیک ، LEFT، عملکرد اندام تحتانی با تست Lafayette Stability Platformدستگاه 

بهها  Jump-Landingارزیههابی فههیلم مهههارت  و Balance Error Scoring System بهها ابهه ار

( 22)نسخه  SPSSاف ار ها با نرمارزیابی شدند. تحلیل داده AutoCAD, Kinovea اف ارهاینرم

 انجام شد.>P 54/5، در سطح معناداری Paired sample t-testو آزمون

زمان در فاکتورهای عملکرد اندام تحتانی و × اثر زمان و تعامل گروه  ها: نتایج نشان داد که،یافته

زمان در فاکتورهای تعادل پویا و تعادل × (، اثر زمان و تعامل گروه >5558/5Pمکانیک فرود )

های اندام بینی ریسک وقوع آسیب( که طبق مطالعات گذشته در پیش>5558/5Pنیمه پویا )

 اند.خوش تغییرات معناداری شدهپس از تمرینات یوگا دست اند،تحتانی پررنگ گ ارش شده

گیری: تغییر معنادار فاکتورهای عملکرد اندام تحتانی، مکانیک فرود، تعادل پویها و تعهادل   نتیجه

نیمه پویا دانشجویان تربیت بدنی پس از تمرینات یوگا حاکی از اهمیت پرداخت  به مسئله بوده، 

بایست در معرفهی راهکارههای مقابلهه بها وقهوع خسهتگی       می و متخصصی  پیشگیری از آسیب،

 ذهنی، به مطالعه و تحقیق بپردازند.
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 مقدمه

 ههای ورزشهی ریهر   ای، آسهیب امروزه در دنیای ورزش حرفه

برخوردی شیوع قابل توجهی داشته و دلایل وقوع بسیاری از 

هها ارلهب در   آنها نامشخص گ ارش شده اسهت. ایه  آسهیب   

نتیجه حرکات چرخشی، فرود بعد از پرش، اختلال در حس 

دهههد صههلی و تعههادل مختههل شههده، رخ مههی   وضههعیت مف

(. عملکههرد مناسههب انههدام 2551 ،ن)شیموکوشههی و همکههارا

ههای  تری  اج ای شرکت در فعالیهت تحتانی، یکی از ضروری

صهلواتی و   ؛2559باشهد )لطافتکهار و همکهاران،    ورزشی می

(. داشت  تکنیک نامناسب در هنگام فهرود،  2552همکاران، 

های انهدام تحتهانی   یکی از سازوکارهای رایج در وقوع آسیب

(. 2551ت )وایگویو و همکهاران،  ورزشکاران گ ارش شده اس

های رباط متقاطع قدامی در عنوان مثال، بسیاری از آسیببه

نتیجه برخورد فی یکی مستقیم بی  ورزشکاران ایجاد نشده، 

هههایی چههون والیبههال و فوتبههال، فههرود و    بلکههه در رشههته 

عنوان مکانیسم های نامناسب و با الگوهای رلط را بهچرخش

؛ 2551انهد )ارگه  و همکهاران،    نمهوده اصلی آسیب گ ارش 

بیهدر   ؛2555؛ گریبل و همکاران، 2551کامرون و همکاران، 

که، تکرار نیروههای برخهوردی   طوری(، به2555و همکاران، 

برابر وزن بدن اف ایش یافته و  85در پرش و فرودها گاهی تا 

 ،شود )نایهگ نجر به بروز آسیب و کاهش عملکرد تواند ممی

برای  توانایی کنترل و جذب کافی ای  نیروها در (. بنا8914

 توانهد کلیهد ارتقها    های پویها و عملکهردی، مهی   طی فعالیت

عوامهل کینتیکهی    ها باشهد. از عملکرد و پیشگیری از آسیب

های ویژه آسیبهای اندام تحتانی، بهگذار در شیوع آسیباثر

العمهل زمهی ، نهرخ    تهوان بهه نیهروی عکهس    مفصل زانو، می

اری نیرو و زمان رسیدن به تعادل اشاره نمود. ب رگی و بارگذ

العمههل زمههی  از جملههه الگههوی وارد شههدن نیروهههای عکههس

های ورزشی و یهک مکانیسهم   بی  در آسیبفاکتورهای پیش

)لیهوتی،   روندبه شمار می ACLبارگذاری اولیه برای آسیب 

  (.2553؛ کواتم ، 2583

 ههای طهولانی  خستگی ذهنی، معمولاً به دنبهال فعالیهت  

ای که عملکرد شناختی را گونهدهد؛ بهمدت شناختی رخ می

ههای حرکتهی   کاهش داده و منجر بهه تغییهر در همهاهنگی   

در واقع، خستگی ذهنی، ناحیهه قهدامی کهورتکس     .شودمی

توانهد بهه دنبهال اعمهال     مغ  را تحت تهثثیر قهرار داده و مهی   

ی عملکهههرد ورزشهههی نیههه  اثرگهههذار باشهههد   ورزشهههی رو

(. از طرفی مطالعهات انجهام   2559)مارکورااستایانو، منینگ، 

شده حاکی از آن است که، خستگی سبب افت عملکرد اندام 

شود؛ کهه  تحتانی، تعادل داینامیک و حس عمقی مفصل می

های انهدام تحتهانی   بینی بروز آسیبای  موارد در پیشهمه 

 نقش مؤثری دارند. 

 انههدام تحتههانی،هههای در خصههوپ پیشههگیری از آسههیب

بوته آزمایش گذاشهته  های تمرینی زیادی به تاکنون پروتکل

ههای پیشهگیری از آسهیب در    استراتژیتوان به شده که می

(؛ 2581تحقیقهات خسهروی و همکهاران )   اندام تحتانی طی 

( 2581(؛ صههفیه و همکههاران )2581) گنههدمی و همکههاران

بهدن بهر   اثر خستگی ناحیه مرک ی  محققان  یااشاره نمود؛ 

های اندام تحتهانی را  پارامترهای کینماتیکی مرتبط با آسیب

مورد مطالعهه قهرار دادنهد و گه ارش نمودنهد کهه خسهتگی        

تواند سبب تغییر در می ان زاویه فلکش  و والگهو  زانهو   می

سهامولل و   در لحظه تما  اولیه پا با زمی  شهود. همننهی   

ر (، در پژوهشههی اثههر خسههتگی ذهنههی بهه 2559)همکههاران 

درصد حداکثر توان  15عملکرد جسمانی افراد سالمی که با 

کردنهد،  فعالیت مهی  8جخروجی خود بر روی دوچرخه کارسن

گههروه دارای خسههتگی در را بررسهی و گهه ارش نمودنههد کههه  

ذهنی زمان رسیدن به خستگی خود گ ارشی کهاهش یافتهه   

 است.

سهازی و کهاهش   یکی از راهکارههایی کهه در وقهوع آرام   

های ذهنی در مقالات به آن پرداخته شده و تنش هااستر 

عنوان یک مداخله ورزشی مفید باشد. یوگا، بهاست، یوگا می

 و مؤثر در اف ایش تعادل مورد تثییهد قهرار گرفتهه اسهت. در    

بدنی و نشهثت گرفتهه از فلسهفه     - واقع، یوگا تمرینی ذهنی

هنههد باسههتان اسههت )مرکهه  ملههی مکمههل و جههایگ ی  دارو، 

های حرکتی ای  ورزش متشکل از درگیری سیستم (.2585

تنفسی بوده که بر آگاهی از خهود، تهنفس و انهرتی تمرکه      

(. یوگها از عهوار    2588؛ ف  و چه ،  2585دارد )ورسترو، 

پهذیری پهایینی برخهوردار اسهت و تمرینهات      جانبی و آسیب

تواند سهلامت جسهمی و روانهی را ارتقها دههد      منظم آن می

 (.2586)هیتلم ، 

عنوان یهک نظریهه شخصهیت در    در ای  مطالعه، یوگا به

روانهی   ههای نظر گرفته شهده، کهه ههدفش درك مکانیسهم    

مرتبط با تنظیم هیجانات همراه با رشهد جسهمی بهوده و از    

طریق رشد نیروی بهالقوه بهدن، باعهل رلبهه بهر اسهتر  و       

تحقیقهات   ههای (. یافتهه 2555 شهود )پارشهاد،  مهی  خستگی
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تمرینات یوگا باعهل افه ایش انعطهاف     حاکی از آن است که،

شهود  پذیری، عملکرد خودکار و کیفیهت زنهدگی افهراد مهی    

 (.2554)ویلی  و همکاران، 

های اخیر به نقش آموزش ها در سالبسیاری از پژوهش

الخصوپ رباط های اندام تحتانی علیدر پیشگیری از آسیب

ییر های مناسب فرود و تغصلیبی قدامی و استفاده از تکنیک

مثال، برای فرود،  عنواناند. بهکید نمودهثهای ایم  تجهت

داشت  زانو در تراز با انگشست نگه»هایی چون دستورالعمل

 «بالا بردن زانو تا سطح ران»، «فرود با زانوی خم»، «شست

فاکتورهای محیطی، و « فرود با پاهای به عر  شانه»یا 

... را  الگوهای حرکتی وفاکتورهای آناتومیکی و بیومکانیکی، 

؛ هرتل و همکاران، 2582)مییر و همکاران،  اندمعرفی نموده

 (.8994؛ ارند و همکاران، 2555

های ورزشی مثل فوتبال، از سویی دیگر بسیاری از رشته

های شناختی بسکتبال، هندبال و ... که نیازمند فعالیت

باشند، در معر  وقوع خستگی ذهنی هستند. ای  در می

 ACLهای اندام تحتانی )پارگی رباط حالی است که آسیب

های عضلانی و رباطی های مکرر مچ پا، استری پیچ خوردگی

های ورزشی مذکور آمارهای قابل توجهی را .( در رشته.. و

 باشند.دارا می

ههای انهدام   آسهیب  توجه بهه شهیوع گسهترده   بنابرای  با 

ناپهذیر  جهدایی های ورزشی مختلف و وقهوع  تحتانی در رشته

ههای ورزشهی   عنوان یک خروجی در رشتهخستگی ذهنی به

طلبد تا اثر ایه  فهاکتور را   می ،های شناختینیازمند فعالیت

عنوان یک ریسهک فهاکتور وقهوع آسهیب کهه تهاکنون در       به

مطالعات به آن پرداختهه نشهده مطالعهه شهده و در صهورت      

ر وقهوع  بهی  د اثرگذاری بر مکانیک فرود و فاکتورهای پیش

آسیب اندام تحتانی، اثربخشی مداخله ذهنی یوگها در مههار   

آن به بوتهه آزمهایش گذاشهته شهود. بنهابرای  محققهی  در       

ی حاضر در صدد برآمدند تا اثر هشت هفته مداخلهه  مطالعه

عملکهرد انهدام   ورزشی یوگها بهر کنتهرل خسهتگی ذهنهی و      

ان تحتانی، مکانیک فرود و تعادل تغییهر یافتهه در دانشهجوی   

را به بوته آزمایش بگذارنهد.   8691بدنی ورودی رشته تربیت

محققی  بر ای  بود که آیا تمرینات یوگا باعل کنتهرل  سؤال 

خستگی ذهنی، بهبود عملکرد اندام تحتانی، مکانیک فرود و 

 شود.تعادل تغییر یافته می

 

 

 هامواد و روش

تجربهی یهک سهویه کهور بها      تحقیق حاضر، یک مطالعه نیمه

آزمهون و گهروه کنتهرل بهود. جامعهه      آزمون پهس طرح پیش

بهدنی پسهر تهرم دوم    آماری شامل کلیه دانشهجویان تربیهت  

عنهوان نمونهه   نفهر بهه   63دانشگاه رازی بود که از بی  آنهها  

صهورت تصهادفی انتخهاب شهدند. شهرایط ورود بهه       آماری به

سال، داشهت  سهابقه    24تا  81مطالعه عبارت بود از: سنی  

هها از  یک سال فعالیت ورزشی، همگ  بودن آزمودنیحداقل 

های ورزشی تخصصی های دموگرافیکی و فعالیتنظر ویژگی

هها  در سطح دانشگاه و شرایط عدم ورود به مطالعه آزمهودنی 

عبارت بود از: سابقه هر گونه آسیب در اندام تحتانی، وجهود  

اختلالات عصبی عضلانی، وجود هر گونه بیمهاری تعهادلی و   

روانی، وجود سابقه جراحی در ستون فقرات یا اندام  - حیرو

 انههواع سههتون فقههرات از جملههه وجههود اخههتلالات تحتههانی،

نخههاعی و وجههود  تنگههی کانههال ههها، سههیاتیک،دیسههکوپاتی

ها بر اسها   های قامتی قابل توجه. تعداد آزمودنیناهنجاری

 ،و همکاران )گندمی استخراج گردید G.Power 3.1اف ار نرم

، انهدازه اثهر   15/5اف ار برای توان آماری (، در ای  نرم2589

نفر تعیهی    65تعداد  54/5و سطح معناداری  26/5متوسط 

افه ار  هها از نهرم  هها در گهروه  گردید. بهرای تقسهیم آزمهودنی   

Random Number Allocation     اسهتفاده گردیهد و اعهداد

تصهادفی در دو   صهورت کهاملاً  اف ار بهه در ای  نرم 63یک تا 

و  n=81گهذاری شهده بودنهد )تجربهی     گروه که از قبهل نهام  

آزمهون و ریبهت   ( قرار گرفتند. شرکت در پهس n=81کنترل 

جلسهه در تمرینهات منجهر بهه خهروج از مطالعهه        6بیش از 

شد. لیسهت اعهداد در اختیهار فهردی ریردرگیهر در کهار       می

طهلاع  تحقیقی قرار گرفت و از وی خواسته شد تا هر دفعهه ا 

گیهرد.  دهد که آزمودنی ارزیابی شده در کدام گروه قرار مهی 

بدی  ترتیب ارزیاب از اینکه افراد در کدام گروه قرار خواهند 

ها مطابق برنامه اعهلام شهده   گرفت اطلاعی نداشت. آزمودنی

دانشگاه حضور یافتند.  از قبل، در آزمایشگاه حرکات اصلاحی

ی ها و مداخلهایی با تستآشن فرآیند پس از تشریح پروتکل و

ای که ههر نفهر   گونهشدند. بهیوگا در فرآیند تحقیق وارد می

نامه آگاهانهه،  پس از ورود به آزمایشگاه با تکمیل فرم رضایت

های مهورد مطالعهه را جههت خنثهی نمهودن اثهر       تمام تست

ههای  نمود، سپس تک تک تستیادگیری چهار دور اجرا می

نمهود. پهس از   آزمون اجرا میمرحله پیشعنوان مطالعه را به

دقیقه تست استروپ را برای اعمال خسهتگی ذهنهی    54آن 
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آزمهون  دریافت و بلافاصله پس از اظهار وقوع خسهتگی پهس  

(. بعد از 2589 ،)گندمی و همکاران کردنداول را دریافت می

ها به مدت هشت هفته، پروتکل تمرینهات یوگها   آن آزمودنی

ها اجهرا گردیهد.   ای تمرک  کامل آزمودنیدر محیطی آرام بر

آزمون دوم )پس از دریافهت  به دنبال اتمام مداخله یوگا، پس

 شد. پروتکل خستگی ذهنی( اجرا می

 پروتکل خستگی ذهنی

ها با ماهیت و نحوه همکاری با بعد از آشنایی آزمودنی

اجرای پژوهش و آموزش نکات عمده و ضروری درباره نحوه 

دقیقه به  54ها خستگی ذهنی، آزمودنیاجرای پروتکل 

انجام یک فعالیت شاختی شامل فعالیت کامپیوتری کلمات 

رنگی استروپ پرداختند. به ای  صورت که چهار کلمه 

زمینه )قرم ، آبی، سب  و زرد( بر روی مانیتور با پس

شد و سپس از صورت هم مان نشان داده میخاکستری به

ی از چهار کلید مشخص شده ها خواسته شد که یکآزمودنی

روی کیبورد کامپیوتر را که مطابق با رنگ کلمه نشان داده 

شده است را به جای معنی آن فشار دهد. برای اف ایش 

شد که کلمه قرم  نشان داده میدشواری فعالیت، زمانی

 45 دادندآزمودنی باید کلید مرتبط با معنی آن را فشار می

 45مطابقت دادن رنگ با کلمه و صورت درصد ای  آزمون به

کلمه به  درصد دیگر آن مرتبط با معنی کلمات بود. هر

پس از نمایان شدن یک صفحه سیاه رنگ  ms 8555 مدت

کلمه بعدی ثانیه میلی 8555 شد و پس ازنشان داده می

 2555 شد. به همی  ترتیب کلمه جدید در هرظاهر می

 طول کل پروتکل رشد و در مجموع داراله میثانیه میلی

 های نادرست یا عدم پاسخمحرك اراله شد. در پاسخ 955

صدای بوق به آزمودنی هشدار ثانیه( میلی 8455 )بیشتر از

ها عنوان یک محرك باعل شود آزمودنیشد، تا بهداده می

تر و با دقت بیشتری عمل کنند. برای اف ایش انگی ه، سریع

ر و با موفقیت مراحل را تتر، دقیقهایی که سریعآزمودنی

گذاشتند، در صورت امکان نسبت به دیگر پشت سر می

دقیقه فعالیت، کلمات بیشتری برای  54 در طولها آزمودنی

 (.2583 ،)اسمیت و همکاران شدآنها اراله می

های عملکرد اندام تحتانی و مکانیک فرود در رفاکتو

پرسشنامه متری، توسط سانتی 55 مهارت فرود از روی جعبه

، 8(LESSدهی خطای فرود در زمان واقعی )سیستم نمره

                                                            
1. Landing Error Scoring System 

برداری و های فیلمارزیابی فیلم پرش و فرود با دوربی 

با توجه به  ، بررسی شدند.6و کاینوا 2اف ارهای اتوکدنرم

دو نفر به علت آسیب جسمانی،  معیارهای خروج از تحقیق،

ار گذاشته آزمون از پژوهش کنیک نفر به علت ریبت در پس

 آزمون قرار گرفتند.نفر در پس 64شد و در نهایت 

 (LESS) دفرودهی خطای سیستم نمره

دهی خطای فرود اصلی گرفته شده ای  اب ار از سیستم نمره 

پرسش از  81( و در قالب 8) است. ای  اب ار در جدول

فرود آورده شده است. در ای   - ی اجرای مهارت پرشنحوه

 ی انجام مهارت پرشالات مطرح شده از نحوهؤپرسشنامه س

ها ارزیاب پرسش. فرود توسط یک ارزیاب پاسخ داده شدند -

داد. فرود پاسخ می - های چهار اجرای پرشرا بر اسا  فیلم

( MD255-Canon-2016دار )دو دوربی  فیلمبرداری پایه

ساخت تاپ  جهت ضبط تصاویر پرش افراد از نمای فرونتال 

 متری قرار داشتند. 5و  1/5ساجیتال به ترتیب در فاصله و 

آزمونگر در ای  سیستم حرکات خاپ پاها، زانوها و تنه را 

 فرود اول، -پرش(. 2559، )پادوا و همکاران دکرارزیابی می

را با ارزیابی فاصله پاها از هم در حالت ایستاده قبل از پرش، 

برخورد پاها به ها و وضعیت پاها در اولی  لحظه چرخش پا

 8خورند( گ ینه )طور قرینه به زمی  می)اینکه آیا به زمی 

برای ارزیابی وضعیت زانوها و  فرود دوم، - پرشبود ( 6تا 

( 4و  5های کار گرفته شد )گ ینهبه 5تنه در سطح فرونتال

را از نمای ها آزمونگر آزمودنی فرود سوم و چهارم - پرشدر 

 فرود سوم - پرشکه در طوریبه کرد؛جانبی ارزیابی می

 3 شد )گ ینهچگونگی فرود بعد از پرش آزمودنی ارزیابی می

برای ارزیابی حرکات تنه در  آزمایش چهارمو بالاخره  (1 و

( بر اسا  نظر 1 گردید. )گ ینهارزیابی می 4سطح ساجیتال

دهی فرود نمره - کلی آزمونگر از نحوه انجام مهارت پرش

( بر اسا  برداشت کلی از سطح ساجیتال 9شد )گ ینه می

ایرادات کلی هر دو سطح ساجیتال و فرونتال  85و گ ینه 

های جعبهروی  ازها آزمودنی شد(. در ای  ارزیابیمی دهینمره

آمدند که در متر روی خطی فرود میسانتی 55به ارتفاع 

ای برابر نصف طول قد آزمودنی بر روی زمی  ترسیم فاصله

ودی ه  پرش عمهورد پا به زمیهود و به محض برخهشده ب

های ر دو مرتبه پرسشهآزمونگ د.هدادنام میهداکثری انجهح

                                                            
2. AutoCAD 

3. Kinovea 
4. Frontal 

5. Sagittal 
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های مربوط به مربوطه سطح ساجیتال و دو مرتبه پرسش

 تعادل دهی خطایسیستم نمره سطح فرونتال را در اب ار

 ارش هگ 18/5-12/5داد. پایایی پرسشنامه مذکور پاسخ می

ی هارزیاب رهلاوه بهع(. 2588 ،کارانههم و پادوا) شده است

دهی خطای رههسیستم نم ط پرسشنامههرود توسهمکانیک ف

ده در پرسشنامه، های ارزیابی شه، زوایان واقعیهزم - رودهف

 - ورد نظر از مهارت پرشههای مریمههمننی  با استخراج ف

مورد تعیی  زوایای ( و 84/1)نسخه اف ار کاینوا فرود با نرم

( در دو نمای 2589)نسخه  اف ار اتوکدنظر با استفاده از نرم

فلکش  تنه، : ای  زوایا شامل .ساجیتال و فرونتال ارزیابی شد

ش  هزانو، فلکش  مچ پا در نمای ساجیتال و فلک 8ش هفلک

ها و مرک  وزكهواصل بی  قهو  زانو، فهی تنه، ولگهجانب

)مییر و  (8) کلهد شهرونتال بودنهای فهها در نمکشکک

  (.2586 ،همکاران
 

 LESS  - زمان واقعی  - دهی خطای فرود: پرسشنامه سیستم نمره9جدول 

 سطح ساجیتال                                                          سطح فرونتال         

 اولی  نقطه فرود عر  پاها در حالت ایستاده
 انگشتان به پاشنه نرمال
 پاشنه به انگشتان په 
 با کف پا باریک

 جایی فلکش می ان جابه یمم چرخش پاها                                                           وضعیت ماک
 ب رگ نرمال

 متوسط چرخش داخلی
 کم چرخش خارجی

 می ان جابجا فلکش  تنهبرخورد اولی  پاها به زمی                                                                
 ب رگ متقارن
 متوسط نامتقارن
 کم 

 جابجایی کلی مفصل در سطح ساجیتالیمم زاویه ولگو  زانو                                                 ماک          
 نرم ندارد

 متوسط کمی ولگو  دارد
 سفت ولگو  زیادی دارد

 برداشت کلیمی ان فلکش  جانبی تنه                                                           
 عالی ندارد

 متوسط کمی تا متوسط دارد
 ضعیف 

 

 
 9فرود  - انجام تست پرشنحوه  :9 شکل

                                                            
1. Flexion 



  ......  وگای نیاثر هشت هفته تمر       و همکاران سرحد حسن        32

   

تمری   مرحله 1تست شامل  تست عملکرد اندام تحتانی:

چابکی بر روی یک مسیر لوزی شکل است. در حقیقت ای  

برگشت به تست برای ارزیابی می ان توانایی ورزشکاران برای 

از آن  شده، اما اخیراًورزش پس از وقوع آسیب استفاده می

های ورزشکار برای ارزیابی می ان وقوع آسیب در جمعیت

هم مورد استفاده قرار گرفته است. در ای  تست قبل از 

دقیقه به گرم کردن  4شروع به کار، ورزشکاران حداقل 

ر و مت 85/9جنوب  –پرداختند. در ای  تست جهت شمال 

وسیله بهها متر بود و مثلل 4/6ررب  –جهت شرق 

در انتهای محورها ساخته شدند. سپس مراحل  بنوارچس

تست به ای  شکل انجام گرفت: ورزشکار برای شروع در 

 – گرفت و به ترتیب دویدن به سمت جلومثلل جنوبی قرار 

دویدن دور تمام نوار  1دویدن به شکل  -جانبی - عقب

صورت پا به دویدن دور مثلل ابتدایی به -مثلثیهای بچس

-صورت پا به داخلدویدن دور مثلت ابتدایی به - خارج

دویدن به سمت جلو و دویدن به سمت عقب. در نهایت 

گردید. و پایایی تست ثبت می 8زمان انجام تست با کرونومتر

)پینسیورو و  درصد گ ارش شده است 91تا  94  هبی

 .(2شکل )( 2558، همکاران
 

 

 

 
 تعادل تست عملکرد اندام تحتانی: 2ل شک

 

 

 (Y-testتعادل پویا )

)پایایی درون گروهی در جهت  Y از دستگاه تست تعادلی

( 98/5، خلفی خارجی 96/5، خلفی داخلی 19/5قدامی 

ارزیابی کنترل وضعیت قامت پویا استفاده شد. در ای   جهت

)زاویه بی  ی در مرک  دستگاه واآزمون فرد با پای برتر 

)پلیسکی و همکاران  ایستد( می864و  864و  95بازوها 

و اگر پای راست برتر بود، آزمون را خلاف جهت  (.2556

های ساعت و اگر پای چپ برتر بود در جهت عقربه

ساعت عمل رسیدن و لمس بازوها را انجام های عقربه

گردید: دهد. خطاهای تست که منجر به تکرار تست میمی

دهد؛ (. لمس زمی  با پایی که عمل رسیدن را انجام می8

(. تحمل وزن هنگام لمس. هر 6(. لمس زمی  با دست؛ 2

آزمودنی سه بار تست را انجام داده و نمرات تعادل که بر 

ه بی  خار خاصرهای قدامی فوقانی تا اسا  طول پا )فاصل

ال هرمهن ت(هده به پشهوابیهعیت خهی در وضهوزك داخلهق

 (6دست آمد )شکلگردید، با استفاده از فرمول زیر بهمی

 8(. 2582 ،و کوگل  و همکاران 2556)گریبل و همکاران، 

 نمره تعادل پویا =

 855 × طول پا / مسافت طی شده از سه جهت

                                                            
1. stopwatch 
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 Yگیری تست تعادل پویا نحوه اندازه : 3شکل  

 

 ارزیابی تعادل نیمه پویا 

 Stabilityتعادل نیمه پویا در ای  مطالعه توسط دستگاه

platform1630 (Lafayette Instrument Company, 

Loughborough, Leics., LE12 7TJ. U.K.)  ارزیابی

صورت آزمایشی جهت ابتدا یک دقیقه به آزمودنی. شد

آشناسازی با نحوه انجام تست و تخته تعادل روی پلتفورم 

دستگاه قرار گرفت، می ان انحراف صفحه تعادل به طرفی  

درجه است؛ لیک   84)شیب پلتفورم به طرفی ( حداکثر 

 ±6تعادل آزمودنی، با قرار گرفت  پلتفورم ناپایدار در دامنه 

سنج شروع به گردید و زمانتوسط آزمودنی لحاظ می درجه،

 65کرد. آزمودنی سه مرتبه و هر بار به مدت شمارش می

ثانیه بر روی صفحه تعادل قرار گرفت. قبل و حی  آزمون 

هیچ دستورالعمل یا بازخورد کلامی به آزمودنی داده نشد 

  (.2581 ،همکاران و 8)زچ( 5)شکل 

  

 
 ناپایدار  مفوروسیله پلت تست تعادل به گیرینحوه اندازه :1شکل 

 

 ملاحظات اخلاقی

های های مطالعه، پس از تکمیل آگاهانه فرمتمام آزمودنی

نامه در تحقیق شرکت داده شدند. روش انجام رضایت

بوده و لازم  ینکیهلس تحقیق در راستای ملاحظات اخلاقی

به ذکر است که، پروپوزال تحقیق در کمیته اخلاق دانشگاه 

یید قرار گرفته است )کد ثرازی کرمانشاه بررسی و مورد ت

ازه هاج ههایهودنه(. آزمIR.RAZI.REC.1398.001 لاقهاخ

 8باز زنند.داشتند که در هر مرحله از تحقیق از ادامه کار سر 
از آمار ها ودارهم نمهو رسها ی توصیف دادههجهت بررس

از آزمون شاپیرو ها توصیفی و برای تعیی  نرمال بودن داده

داری  یهح معنهد و سطه( استفاده شShapiro Wilkویلک )

54/5≤P از ها میانگی  ههایسهرای مقهد. بهردیهاده گهاستف
                                                            
1. Zech 
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های تکراری با اندازههای آماری تحلیل واریانس در روش

طرح )دو در سه( )گروه در زمان( استفاده گردید. کلیه 

 22نسخه  SPSSاف ار های آماری با استفاده از نرمبررسی

 انجام گردید.

 

 های پژوهشیافته

ی  و انحراف هامل میانگهشا ههودنیهی آزمهوصیفهاطلاعات ت

بر استاندارد س  بر حسب سال، وزن بر حسب کیلوگرم، قد 

ورزشی دو گروه کنترل و تجربی  یمتر و سابقهحسب سانتی

  .اراله شده است( 2)در جدول 
 

  (= 33nها )های دموگرافیک آزمودنیویژگی :2جدول 

 Mean ± SD ویژگی

 4/25 ±8/2 )سال( س 

 1/39±8/88 )کیلو گرم( وزن

 6/811 ±1/3 متر()سانتی قد

 5/6 ±2/6 سابقه ورزشی )سال(

 

 (= 33n)های پژوهش های متغیرهای مورد مطالعه بین گروههای تکراری برای مقایسه میانگینخروجی آنوا در اندازه: 3جدول 

 متغیر 
 انحراف استاندارد  ±میانگی  

 8آزمون آزمون                   پسپیش        
2 آزمونپس  گروه×زمان زمان 

عملکرد اندام 

 تحتانی

 گروه یوگا

 کنترل

(49/81 )58/885 (18/9 )25/823 (25/25 )83/884 
*561 /5       *5558 /5 

(59/22 )64/853 (36/28 )16/828 (82/89 )15/825 

تعادل 

 پویانیمه

 گروه یوگا

 کنترل

(98/2 )25/23 (11/3 )38/28 (65/8 )68/29 
*5558 /5        *5558 /5        

(11/2 )58/23 (43/1 )86/22 (81/3 )61/28 

 تعادل پویا
 گروه یوگا

 کنترل

(39/25 )46/294 (64/28 )95/218 (45/85 )55/688 
*5558 /5        *5558 /5        

(85/29 )19/298 (12/21 )95/216 (25/28 )31/216 

مکانیک 

 فرود

 گروه یوگا

 کنترل

(25/2 )55/3 (29/6 )15/1 (41/2 )96/5 
*58 /5       *558 /5        

(69/2 )45/4 (25/6 )54/1 (26/6 )41/1 

*p<0.05 
 

 دهد کهیهان مهنش 6دول هده در جهت آمهدسج بههنتای

های مداخله و کنترل برای تغییرات در طول زمان بی  گروه

(، تعادل پویا =561/5pتحتانی )فاکتورهای عملکرد اندام 

(5558/5p=تعادل نیمه )پویا (5558/5p=و مکانیک فرود ) 

(5558/5p= تفاوت معناداری دارد. با توجه به معناداری )

(، لذا برای بررسی تغییرات بی  مراحل =558/5pاثر زمان )

های گیری از آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد. دادهاندازه

ون نشان داد که میانگی  نمرات هی ای  آزمهحاصل از بررس

معنادار  آزمون اول،آزمون و پسعملکرد بی  مراحل پیش

ی هی ذهنهی که پس از خستگهدی  معنهب. (=558/5p)بود 

ها همهننی  یافتههرده است. هی افت کهلکرد اندام تحتانعم

آزمون دوم و نشان داد که میانگی  نمرات بی  مراحل پس

که ، (=558/5pاختلاف معناداری داشته است )سوم نی  

دهد انجام تمرینات یوگا توانسته است اثر خستگی نشان می

 (. =558/5pذهنی را مهار نماید )

های تحلیل واریانس مکرر نشان داد که اثر زمان یافته

(558/5p =( و تعامل )558/5= pدر نم )رات خطای فرود ه

راحل ه  مهرات بیهتغیی یهررسهرای بهذا بهادار بود. لهمعن

ها ی استفاده شد. یافتههون تعقیبی بنفرونهگیری از آزماندازه

رود بی  هرات خطای فهه میانگی  نمهان داد که مقایسهنش

(. p =558/5آزمون اول، معنادار بود )آزمون و پسپیش

زمان واقعی  - بدی  معنی که خستگی ذهنی بر خطای فرود

خستگی ذهنی در آزمودنی، می ان اثرگذار بوده و با ایجاد 

زمان واقعی اف ایش یافته است. همننی   - خطای فرود

آزمون دوم و سوم نی  میانگی  نمرات بی  پس مقایسه

(، که نشان می دهد انجام تمرینات =558/5p) معنادار بود
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ثهر خستگهی ذهنهی را مههار سهازد ت اهوگا توانسته اسهی

(558/5p= .) 

های آزمون تحلیل واریانس مکرر نشان به علاوه، یافته

( در p =558/5ل )ه( و تعام=558/5pان )هر زمهداد که اث

فاکتور تعادل پویا معنادار بود. لذا برای بررسی تغییرات بی  

. گیری از آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شدمراحل اندازه

های حاصل از بررسی ای  آزمون نشان داد که مقایسه یافته

 معنادار بود آزمون اول،آزمون و پسها بی  پیشمیانگی 

(558/5= p ) بدی  معنی که خستگی ذهنی بر تعادل پویا ؛

 اثرگذار بوده و با ایجاد خستگی ذهنی در آزمودنی، می ان

مقایسه نمرات  همننی ، است. یافته ها کاهشتعادل آزمودنی

به ، (p =558/5) آزمون دوم و سوم نی  معنادار بودبی  پس

ای  معنا که انجام تمرینات یوگا اثر خستگی ذهنی را مهار 

 ساخته است. 

نتایج تحلیهل واریهانس مکهرر نشهان داد کهه اثهر زمهان        

(558/5= p( و تعامل )558/5 p =  در فاکتور تعادل نیمهه )

پویا معنادار بهود. لهذا بهرای بررسهی تغییهرات بهی  مراحهل        

بنفرونهی اسهتفاده شهد کهه،     گیری از آزمهون تعقیبهی   اندازه

آزمون های نمرات تعادل نیمه پویا بی  پیشمقایسه میانگی 

بدی  معنی کهه  ؛ (p =558/5)معنادار بود  آزمون اول،و پس

خستگی ذهنی بر تعادل نیمه پویا اثرگذار بهوده و بها ایجهاد    

ها بر روی خستگی ذهنی در آزمودنی، می ان تعادل آزمودنی

عهلاوه اخهتلاف نمهرات    هیافته است. ب صفحه ناپایدار کاهش

به ای  ، (p =558/5آزمون دوم و سوم معنادار بود )بی  پس

معنا که انجام تمرینهات یوگها اثهر خسهتگی ذهنهی را مههار       

 ساخته و بر عملکرد تعادل نیمه پویا اثر مثبت داشته است.

 

 بحث

های ورزشی در ورزشکاران آماتور، بخصوپ در اندام آسیب

های فراوان آنها بسیار شایع است. با وجود پژوهشتحتانی 

ی علت ریسک فاکتورهای کلیدی، هنوز انجام شده در زمینه

علت وقوع فراوانی آسیب در ای  ناحیه نامشخص است. و از 

های هایی که نیازمند تمرک  و درگیریسوی دیگر در فعالیت

شناختی بالای ورزشکاران است، احتمال وقوع خستگی 

ه دلیل فعالیت طولانی مدت شناختی وجود دارد که ذهنی ب

ثیر خود دچار اختلال ثتواند عملکرد ورزشکاران را تحت تمی

کارگیری یک مداخله برای کنترل ای  نوع نماید، بنابرای  به

های تواند در پیشگیری از وقوع آسیباز خستگی مرک ی می

ند تا ثر باشد. در ای  راستا محققی  درصدد برآمدؤورزشی م

عنوان یک مداخله کنترلی در تمرینات یوگا را به اثربخشی

پیشگیری یا کاهش می ان خستگی ذهنی به بوته آزمایش 

 بگذارند.

نتایج ای  پژوهش نشان داد که، تمرینات یوگا با اف ایش 

دیل هی و تعهی، شناختهای عصبههازگاری دستگاههس وانهت

خستگی ذهنی  تواند باعل مهارسیستم عصبی خودکار، می

تواند بر و اف ایش پایداری فی یکی شده، که در نتیجه می

بهبود عملکرد اندام تحتانی، کاهش خطای فرود و اف ایش 

سطح تعادل نیمه پویا و پویای ورزشکاران اثرگذار باشد. در 

تواند با مهار توان اذعان نمود که مداخله یوگا مینتیجه می

های اندام تحتانی سیبنسبی خستگی ذهنی، ریسک وقوع آ

ورزشکاران را کاهش داده و کیفیت عملکرد آنها را بهبود 

 بخشد. 

توان عنوان نمود که، یوگا با کاست  از می ان واقع می در

عضلانی کمک  -تنش ذهنی، به اف ایش سازگاری عصبی

نموده و با محدود کردن سطح انگیختگی قشر مخ، آرامش 

آورد، لذا از یهان مهبه ارمغان ه  را برای انسهم و ذههجس

کاران، هد )گانکالو  و همهکاهردگی میهاضطراب و افس

 ارش ه(، گ2581کاران )هتا مارتینو همه(. در ای  راس2588

نمودند که بعد از خستگی ذهنی، به علت تجمع آدنوزی  در 

مغ ، مقاومت در برابر تلاش اف ایش یافته، احسا  و درك 

به دلیل  گردد. احتمالاًهر میخستگی و کمبود انرتی ظا

مخنه برای  احسا  واماندگی و درك خستگی، در عملکرد

عملکرد بهینه، ثبات پاسنر و مکانیک فرود نقش داشته 

باشد. فرضیه دیگر برای ای  یافته ای  است که، احتمالا ًبعد 

های حرکتی ارسال شده به از وقوع خستگی ذهنی، اثر پاسخ

ای  طریق تنش یا نیروی عضلات عضله کاهش یافته و از 

درگیر در عملکرد اندام تحتانی و مکانیک فرود تحلیل یافته 

است. در ای  زمینه، تحقیقی که اثر تمرینات یوگا بر مهار 

را خستگی ذهنی، عملکرد اندام تحتانی و مکانیک فرود 

مورد بررسی قرار داده باشد، یافت نشد. با ای  وجود، 

تقیم به نتایج تحقیقات دیگری که اثر طور ریرمستوان بهمی

اند بررسی خستگی عضلانی را بر ثبات پاسنر مطالعه نموده

(، که اشاره نمود، 2555های پارشاد )نمود؛ از جمله یافته

عنوان یک نظریه شخصیت باعل درك تمرینات یوگا به

های روانی مرتبط با تنظیم هیجانات همراه با رشد مکانیسم

تر  و هدن، باعل رلبه بر اسهوه بهای بالقروههی نیهجسمان
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باعل کاهش فعالیت سیستم ها شود. ای  تمری خستگی می

های پر استر  گشته، در عصبی مرک ی و خودکار در حالت

نتیجه آرام سازی در یوگا با تثثیر بر سیستم عصبی خودکار 

د. دگرو کنترل عواطف منجر به احسا  سلامتی در فرد می

ود که هق خهیه  در تحقه(، نی2588کاران )هی و همهبارن

ها را مورد مطالعه قرار داده بودند، گ ارش کردند فوتبالیست

که ایجاد خستگی عضلانی ناشی از فعالیت عملکردی شدید، 

خلفی با  - تواند جابجایی مرک  فشار را در جهت قدامیمی

را در ای  جهت   ان نوسانات آنهواجه کند و میهمشکل م

ها، ارانجانا و همکاران دهد. علاوه بر ای  یافتهاف ایش 

(، نی  اثر خستگی ذهنی بر توسعه خستگی جسمانی 2585)

را بررسی و گ ارش نمودند که، خستگی ذهنی بر اف ایش 

ها خستگی جسمانی اثر گذار است. علاوه بر آن، برخی یافته

تواند نشان داده است که، اِعمال ای  نوع تحریکات ذهنی می

هایی در ساختار کورتیکال مغ  که کنترل عل سازگاریبا

اجرای حرکات را در اختیار دارند، گردیده و از آن طریق 

تواند به بهبود کنترل حرکات فردی کمک نماید )کارل و می

های (. همه موارد ذکر شده در راستای یافته2555همکاران، 

 باشد.مطالعه حاضر می

وله هی به مقهوم ورزشهی علوزهه  حهی از محققیهبرخ

رد هگذار بر عملکی اثرهل منفهوان یک عامهعنی، بههستگخ

اند: زیرا اره کردههر اشهرل پاسنهلال در کنتهورزشی و اخت

ل هتواند از عوامیهی و کم شدن کنترل قامت مهخستگ

های اسکلتی عضلانی در ورزشکاران باشد )گوسکیوی  آسیب

 (. 8993و همکاران، 

کاران هورا و همهی چون مارکهمحققین وی دیگرهاز س

(، در تحقیقات 2581( و دیاگوکاتینگهو و همکاران )2559)

خود اثر خستگی ذهنی و عضلانی را بر عملکرد زمان حرکت 

و تاکتیک بازیکنان فوتبال بررسی نموده و نشان دادند که، 

خستگی ذهنی باعل کاهش عملکرد فی یکی )توانایی 

گیری و همننی  عت، دقت تصمیمدویدن ویژه فوتبال، سر

های نیازمند هماهنگی( در آن ورزشکاران دقت در فعالیت

تواند کاهش عملکرد اندام تحتانی شده است؛ ای  یافته می

به دنبال خستگی ذهنی در مطالعه حاضر را تثیید نماید. 

کیک  و ه(، گوس8999کاران )هو و همهلاوه بر آن، روزیهع

یقات خود اثرگذاری خستگی بر (، در تحق8993همکاران )

کاهش عملکرد سیستم عصبی عضلانی ثبات مفصلی و زمان 

واکنش در رفتار مکانیکی و فعالیت عصبی عضلانی عضلات 

وان نمودند که هبررسی و عنرا اطراف زانو در هنگام فرود 

تواند مکانیک فرود ورزشکاران را تغییر دهد. در خستگی می

ای اثر هه(، در مطالع2553) رانهمی  راستا راهنما و همکا

خستگی مرک ی در ورزش فوتبال به دلیل ماهیت سرعتی 

 یکه خستگآن بر مکانیک فرود را ارزیابی و گ ارش نمودند؛ 

 ،ی)پرش فرود، حرکات چرخش در سرعت رییبا تغ یمرک 

در کنترل حرکت،  ریدرگ یعصب ی( و مدارهایحرکات برش

. در نتیجه در طول دینما رییرا دستخوش تغ یواقع یاجرا

های ایستا )لیگامنت( و هایی پایدار کنندهچنی  فعالیت

پویای )عضلات( مفاصل نتوانند به درستی ثبات مفصل را 

)گونکالو  و  دهد دیهواههه خهل صدمهبرقرار کنند، مفص

های ای  مطالعه را تثیید ( که همگی یافته2588همکاران، 

 نمایند.می

نتایج ای  مطالعه نشان داد که تمرینات علاوه بر آن 

یوگا در تغییرات مکانیک فرود اثرات معناداری داشته است. 

توان به اثر مهار در واقع دلیل احتمالی ای  مسئله را می

خستگی ذهنی توسط تمرینات یوگا مرتبط نسبت داد. در 

( و گندمی و 2581همی  راستا نی  خسروی و همکاران )

لات هی عضه ارش کردند که خستگه، گ(2581) کارانههم

مرک ی بدن بر پارامترهای کینماتیکی مرتبط با آسیب رباط 

قدامی زانو اثر دارد و سبب تغییر در می ان زاویه فلکش  و 

شود که در والگو  زانو در لحظه تما  اولیه پا با زمی  می

 باشند. های ای  مطالعه میراستای یافته

ود اثر هش خه(، نی  در پژوه2559کاران )هسامولل و هم

 15خستگی ذهنی بر عملکرد جسمانی افراد سالمی که با 

درصد حداکثر توان خروجی خود بر روی دوچرخه کارسنح 

کردند، را بررسی و در نتیجه گ ارش نمودند که فعالیت می

گروه دارای خستگی ذهنی زمان رسیدن به خستگی خود 

یجه در طول چنی  گ ارشی آنها کاهش یافته است. در نت

گامنت( و پویای هتا )لیهای ایسههی پایدارکنندهههایفعالیت

)عضلات( مفاصل نتوانند به درستی ثبات مفصل را برقرار 

ون و همکاران هد )جکسهد دیهواههه خهدمهل صهکنند مفص

وان یک هعنود که، یوگا بههوان نمهتوان عنیهذا مه(. ل2559

شود که هدفش درك می نظریه شخصیت نی  در نظر گرفته

های روانی مرتبط با تنظیم هیجانات همراه با رشد مکانیسم

باشدکه از طریق رشد نیروی بالقوه بدن، باعل جسمی می

)پارشاد و همکاران  شودرلبه بر استر  و مهار خستگی می

سایکوفی یولوتی  ذهنی حالتی یاز طرفی خستگ(. 2555
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ی در هدت کارایهمی هظ طولانهی حفههکه در نتیجاست 

ای که عملکرد گونهدهد؛ بهک کار سخت شناختی رخ میهی

های یهر به تغییر در هماهنگهشناختی را کاهش داده و منج

  هی مغههای عصبگامی که نرونهرا هنهشود. زیحرکتی می

ثیر قرار ثهای دیگر بدن نی  تحت تشوند، پروسهته میهخس

های مکانیکی رخداده، گیرندهسازی گرفته، اختلال در فعال

دوره تثخیر واکنش عضله اف ایش یافته و مدت زمان اصلاح 

سازد )کورتس و و بازسازی مرک  تعادل را طولانی می

 (.2555 ،پارشاد و همکاران  ؛2582همکاران 

 اثر که رسدمی نظر به حاضر تحقیق هاییافته اسا  بر

 استقامتی، کارایی بر توجهی قابل طوربه ذهنی خستگی

 ثیرثت جسمانی عملکرد کاهش و جسمانی خستگی اف ایش

 ذهنی خستگی تحقیق، ای  هاییافته به توجه با. گذاردمی

 مدت طولانی شناختی هایدرگیری ذهنی فعالیت حاصل

 اندام عملکرد پویا، قامت وضعیت کنترل تواندمی و بوده

 تثثیر تحت را فرود مکانیک و مفصلی عمقی حس تحتانی،

 وقوع ریسک اف ایش و ورزشی عملکرد کاهش و داده قرار

 باشد؛ داشته پی در را ورزشکاران تحتانی اندام هایآسیب

 آستانه بردن بالا برای ذهنی هایورزش انجام بنابرای 

 است ممک  خستگی ای  کردن محدود و مغ  خستگی

 .دهد اف ایش نی  را ورزشی کارایی

 

 گیرینتیجه

گیری کرد که توان نتیجهپژوهش حاضر میکلی از  طوربه

ثیر مثبت و مفیدی بر مهار خستگی ذهنی، ثتمری  یوگا ت

فاکتورهای عملکرد اندام تحتانی، مکانیک فرود، تعادل پویا 

تواند با مهار و تعادل نیمه پویا دارند. در نتیجه، یوگا می

 ،مغ  یهخستگ ههآستان بردن ی و بالاهی ذهنهنسبی خستگ

های اندام تحتانی ورزشکاران را کاهش و وقوع آسیبریسک 

 کیفیت عملکرد آنها را بهبود بخشد.

 

 تشکر و قدردانی

بدنی دانشگاه رازی وسیله نویسندگان از مدیریت تربیتبدی 

ها ونهکننده در آزمبدنی شرکتتربیت تههرش جویانهو دانش

 کنند.تشکر و قدردانی می

 تضاد منافع: ندارد
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