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بر عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا در تمرینات قدرتی مرکزي  تأثیر

 رشته تربیت بدنی دانشگاه شاهرود دانشجویان دختر
 

 2، شهرام محمدي1زادهرحیمه مهدي
 

 ∗. استادیار دانشگاه شاهرود1
 کارشناسی ارشد فیزیولوژي ورزشی دانشگاه شاهرود . دانشجوي2

 

 27/09/92تاریخ پذیرش     18/07/92 :تاریخ دریافت

 چکیده
بر عوامل آمادگی جسمانی بررسی اثر تمرینات قدرتی مرکزي هدف از انجام این پژوهش، 

پژوهش، از مرتبط با اجرا در دانشجویان دختر رشته تربیت بدنی دانشگاه شاهرود بود. در این 
دانشجوي دختر  33انتخاب نمونه آماري استفاده شد. براي دسترس  گیري درروش نمونه

متر و سانتی 1/160 ± 05/4سال؛ میانگین قد  3/20 ± 12/1(میانگین سنی  بدنیتربیترشته 
 قرار کنترل و تجربیکیلوگرم) بطور تصادفی در دو گروه  30/54 ± 11/6میانگین وزن بدن 

هاي آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا شامل آزمون چابکی ایلینویز، دراز و آزمون .گرفتند
شناي سوئدي و کشش از  ،متر 40نشست اصلاح شده، پرش عمودي سارجنت، دوي سرعت 

ها از هفته تمرین اجرا شدند. به منظور تحلیل آماري داده 8بارفیکس بود که قبل و بعد از 
 8نتایج نشان داد  استفاده شد. p�05/0مستقل در سطح معناداري  tهمبسته و  tهاي آزمون

هاي آمادگی جسمانی در هر دو گروه گردید؛ هفته تمرین باعث بهبود میانگین نمرات آزمون
اما میزان بهبودي در گروهی که تمرین مرکزي انجام دادند، بیشتر بود. بین میانگین امتیازات 

هوازي دو گروه در پایان کشش از بارفیکس و توان بیعوامل مختلف آمادگی جسمانی بجز 
توان به عنوان یک ابزار مطالعه تفاوت معناداري مشاهده شد. تمرین قدرتی مرکزي را می

بدنی بلکه براي تمام ورزشکارانی که به سطح تمرینی مهم براي نه تنها دانشجویان تربیت
 زشی نیاز دارند، در نظر گرفت.هاي ورمطلوبی از آمادگی جسمانی براي انجام مهارت

 

تمرینات قدرتی مرکزي، عضلات مرکزي، تمرینات آمادگی جسمانی،  :هاي کلیديواژه
 آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا

                                                                                                                                        
 Email: rahimeh.m@gmail.com   نویسنده مسئول:.  ∗
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 مقدمه
افزایش  است. مطلوب بدنی آمادگی ،ورزشی مختلف هايرشته در تمریناجزاء  ترین مهم از یکی

هاي ورزشی، براي بالا بردن کیفیت اجراي مهارتهاي جسمانی و تقویت قابلیت بدنی آمادگی
 جسمانی آمادگی ارتقاء از اصلی همواره مورد توجه متخصصان و محققان بوده است. هدف

-توسعه قابلیت ،عملکرد جسمانی افزایش ،بدنی در بدو ورود به دانشگاهتربیترشته دانشجویان 
هاي مختلف ورزشی سازي آنها براي یادگیري بهتر مهارتممکن و آماده حد بالاترین تا آنها هاي

 . آمادگیواحدهاي درسی بگذرانندباید به عنوان  که در طول چهار سال دوره تحصیلاست، 
 فعالیت فرد را براي انجام توانایی که است اکتسابی و ذاتی هاي ویژگی اي ازمجموعه جسمانی

اجزاء آمادگی  جانبه همه توسعهباعث تواند می تمرینین راستا، همدر . کندمی تعیین بدنی
به توسعه و  )یا مهارتیه اجرا و حرکت ( تخصصی آمادگی جسمانی وابسته ب . شودجسمانی 

 وکه موجب اجراي فعالیت بدنی  شوداطلاق میجسمانی حفظ آن دسته از عوامل آمادگی 
تص ورزش و فعالیتهاي حرکتی است. این بعد از آمادگی جسمانی شامل مخو  شوندورزش می

یافتن بهترین  ).1است( چابکی و تعادل، هماهنگی سرعت، عضلانی، استقامت وتوان  قدرت،
شیوه تمرینی که از پشتوانه علمی و تحقیقاتی برخوردار بوده و بتواند ورزشکار را هر چه سریعتر 

هاي محققان علوم ورزشی یکی از دغدغههمواره نزدیک نماید،  جسمانیو بهتر به اوج آمادگی 
، ورزشی جسمانی و عملکرد افزایش براي هاروش ترینمتداول و مؤثرترین از یکی است.بوده

تمرینی، در  هايروش مورد در نظر اختلاف وجود با. است مناسب تمرینی هايشیوه از استفاده
-نظر وجود دارد و عقیده بر ایناتفاق جسمانیمقاومتی بر بهبود عملکرد  تمرینات تأثیرزمینه 

اخیرا تمرینات  دهد.را تشکیل می تمرینی برنامه ناپذیربخش جدایی است که این تمرینات
آکوتوتا و  اي در حیطه ورزش و بدنسازي ایجاد کرده است.عضلات مرکزي، نگرش تازه قدرتی

عضلات اطراف ستون فقرات ناحیه کمري براي  کنترلرا  2) قدرت بخش مرکزي2004( 1ندلر
) قدرت 2007( 3وودکه، فاریس و گرینحالیستدر). این2دانند (حفظ ثبات عملکردي می

بخش مرکزي را به عنوان توانایی ساختار عضلانی این بخش جهت تولید نیرو از طریق نیروهاي 
اند و معتقدند ثبات و قدرت عضلات مرکزي قابل انقباض و فشارهاي درون شکمی تعریف کرده

دو ویژگی متفاوت از هم هستند. از نظر آنها ثبات عضلات مرکزي توانایی تثبیت ستون فقرات 

1. Akuthota   & Nadler 
2. Core Strength 
3. Faries & Greenwood 
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) بر این باورند 2006و همکاران ( 1). در این خصوص کارتر3در نتیجه فعالیت عضلات است (
ي روزانه و افزایش عملکرد ثبات و قدرت مطلوب بخش مرکزي بدن براي انجام بهینه کارها

). پایداري و قدرت مناسب بخش مرکزي براي حفاظت از ستون فقرات 4ورزشی ضروري است (
توانند منجر به آسیب در این ناحیه کمر در برابر بار بیش از حد و حرکات چرخشی که می

ه، عدم ثبات ). براساس نتایج تحقیقات انجام گرفت5ناحیه از بدن شوند، نیز  مورد نیاز است (
هاي ناکارآمد ورزشی شده و ورزشکار را در معرض آسیب بخش مرکزي بدن منجر به تکنیک

هاي فوقانی و )؛ زیرا بخش مرکزي بدن به عنوان زنجیره حرکتی بین اندام6دهد (قرار می
). تا 7شود که براي انتقال نیروي موثر در سراسر بدن ضروري است (تحتانی در نظر گرفته می

دین سال پیش، اثربخشی تمرین با عضلات مرکزي به عنوان بخشی از برنامه تمرین آمادگی چن
به طور گسترده در حیطه  2بود. اما اخیرا تمرین قدرتی عضلات مرکزيجسمانی ناشناخته

چون بهبود عملکرد ورزشی و کاهش آمادگی جسمانی، سلامت و توانبخشی با ادعاهایی هم
). بطوریکه بر اساس مبانی نظري موجود، ثبات بهینه 8گیرد (قرار میخطر آسیب مورد استفاده 

که، حالیستدر عضلات مرکزي براي افزایش قدرت و بهبود عملکرد ورزشی ضروري است. این
نتایج برخی از مطالعات نشان دهنده نبود ارتباط بین عضلات قوي بخش مرکزي و عملکرد 

تمرین قدرتی بخش مرکزي باعث بهبود  ،ژوهشی). بر اساس شواهد پ9ورزشی بهتر است (
گرفته در زمینه تغییرات نجام)، اما نتایج تحقیقات ا8شود (دار قدرت بخش مرکزي میمعنا
). از 8،10دار عملکرد ورزشی متعاقب تمرین قدرتی بخش مرکزي بسیار متناقض است (معنا

، در آمادگی جسمانیاینرو پژوهش حاضر با هدف بررسی اثر تمرین قدرتی عضلات مرکزي بر 
بیشتر از تمرینات  هفته تمرین قدرتی عضلات مرکزي 8صدد پاسخ به این سوال است که آیا 

تربیت بدنی دختران دانشجوي رشته سطح آمادگی جسمانیباعث بهبود   آمادگی جسمانی
 شود؟ می

شناسیروش  

تا  است شده استفاده اي مقایسه روش از درآن کهاست  تجربی نیمه تحقیقات نوع از پژوهش این
 دانشجویانمرتبط با اجراي آمادگی جسمانی عوامل بر را دو روش تمرینی  از تأثیراستفادهبتوان 

تربیت رشته  دختر دانشجویان حاضر تحقیق آماري جامعهرشته تربیت بدنی مقایسه کرد.  دختر
از در این پژوهش، وارد دانشگاه شدند.  89-88درسال تحصیلی  که بدنی دانشگاه شاهرود بودند

                                                                                                                                        
1. Carter  
2. Core Strength Training  
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دانشجوي تربیت  33شد. لذا نمونه آماري استفاده  انتخاب دسترس براي گیري درروش نمونه
و گروه  )نفر11( کنترل گروهشامل بطور تصادفی در دو گروه سال  21-19با دامنه سنی بدنی 
پس آزمون با گروه  -طرح تحقیق حاضر از نوع پیش آزمون  .گرفتند قرار )نفر12( تجربی
شد.  ثبت فردي صاتمشخ برگه در ها نمونه فردي صاتمشخ ابتدا در. شودمحسوب می کنترل
  . گردید گیري اندازه مدرج دیوار وسیلۀ به آنها قد و دیجیتال يتوسط ترازو آزمودنی وزن سپس
 اندازه ترم شروع دومین هفته در معتبر میدانی هاي آزمون طریق از جسمانی آمادگی هاي متغیر

 در نشست اصلاح شـده  و دراز آزمون از شکم عضلات استقامت و قدرت ارزیابی براي .شد گیري

و براي ارزیابی سـرعت   گیري چابکی از آزمون چابکی ایلینویزاندازه دقیقه، براي یک زمان مدت
 کشش از بارفیکس بـراي و سوئدي يشنا هايآزمون از .شد استفادهمتر  40از آزمون دو سرعت 

 بـرآورد  بـراي  سارجنت عمودي پرش اي و از آزمون شانه کمربند عضلات استقامت گیري اندازه

  1یزئبی هوازي لوتوان میانگین  فرمول استفاده با هوازي بی توان .گردید استفاده هوازي بی توان
 .  )11(بدست آمد

 

 )kgوزن بدن m(ô × 9/4ô × )نمره پرش( × 81/9 =یز:               میانگین توان ئفرمول لو
 

برنامه تمرینی مربوط به متغیرهاي تحقیق در مرحله پیش آزمون، هاي آوري دادهپس از جمع
 هفته که طرح 8هر دو گروه خواسته شد در مدت  يها. از آزمودنیبراي هر گروه اجرا شد

 8تمرینات به مدت باشند. پژوهشی حاضر در حال اجرا بود، فعالیت جسمانی دیگري نداشته
صبح  12تا  10اي دو روز در روزهاي فرد از ساعت خرداد ماه، هفته 20فروردین تا  20هفته از 

اي اعمال برنامه مداخله در گروه دو نیبرنامه تمری تفاوت تنها دوره این طی درانجام شد. 
  .بود تجربی گروه تمرینات قدرتی مرکزي براي

دقیقه تمرینات کششی به منظور گرم  10دقیقه بود که شامل  90هرجلسه تمرین حدود 
دقیقه تمرینات سرعتی، چابکی، توانی و  30دقیقه حرکات نرمشی و دویدن،  15 کردن،

(شامل تمرینات باوزنه براي گروه قیقه تمرینات اصلی قدرتید 25تمرینات استقامت عضلانی، 
دقیقه تمرینات کششی به منظور  10و  )تجربیبراي گروه و تمرینات قدرتی مرکزي  کنترل

 16( تمرینات قدرتی با وزنه در هفته اول با تکرار زیادسرد کردن و برگشت به حال اولیه بود. 
به تدریج بار کار افزایش و تعداد  هفته 8ع، در طول % قدرت بیشینه) شرو40( تکرار) و بار کم

% 80( تکرار) و بارزیاد 8( تکرار به همان نسبت کاهش یافت تا در دو هفته آخر به تکرار کم
) بطور مستقیم براي هر تمرین 1RM( حداکثر یک تکرار بیشنه .)12( قدرت بیشینه) ختم شد

1 . Lewis 
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براي تمرین بر اي هر فرد اختصاصی بود.  هر بارافزایش  و و هر فرد تعیین شد؛ لذا حجم تمرین
-طراحی برنامه تمرینات قدرتی مرکزي که به منظور بهبود قدرت عضلات مرکزي طراحی شده

 است. شده) استفاده8است، از متدولوژي مطالعات انجام شده در این زمینه (
 1ل شماره حجم برنامه تمرینات قدرتی عضلات مرکزي و همچنین نوع تمرینات در جدو

 و بازکننده ها، تقویت عضلات شکم، عضلات تاکنندهاست. هدف از انجام این تمرینگزارش شده
رسند، ها بسیار ابتدایی و ساده به نظر میپشت است. اگرچه این تمرین ران و عضلات بازکننده

مرکزي، این اند در صورت نداشتن سابقه انجام تمرینات عضلات اما مطالعات پیشین نشان داده
)؛ لذا پیش از شروع برنامه 8،13شود (تمرینات چالش خوبی براي عضلات مرکزي محسوب می

-تمرین از اینکه دانشجویان شرکت کننده در پژوهش حاضر سابقه انجام این تمرینات را نداشته
 افزایش یافت.  1باشند، اطمینان حاصل شد. حجم تمرین بعداز هر دو هفته براساس جدول 

 

 هفته 8. حجم برنامه تمرین قدرتی عضلات مرکزي در مدت 1جدول

 تمرین
 دوهفته سوم دومدوهفته دوهفته اول

دوهفته 
 چهارم

 تکرار ست تکرار ست تکرار ست تکرار ست
 12 3 15 2 12 2 10 2 بر روي توپ سوییس دراز و نشست اصلاح شده

 12 3 15 2 12 2 10 2 اکستنشن پشت بر روي توپ سوییس
پل زدن در حالیکه پاشنه پاها روي توپ سوییس 

 قرار دارند.
2 10 2 12 2 15 3 12 

ها به سمت ي پاغلتاندن توپ سوییس با پاشنه
 باسن در حالیکه باسن بالاست.

2 10 2 12 2 15 3 12 

 2با توپ مدیسن  1حرکت چرخش روسی
کیلویی: توپ مدیسن را با دو دست گرفته، تنه تا 

به عقب خم شده و تنه همراه  درجه 60حدود 
با حرکت دستها به سمت راست و چپ چرخش 

 کند.می

2 10 2 12 2 15 3 12 

بالا آوردن دست و پاي مخالف در وضعیت 
 .خوابیده به شکم

2 10 2 12 2 15 3 12 

 

براي توصیف اطلاعات جمع آوري شده از آمار توصیفی و براي تجزیه و تحلیل یافته ها از آمار 

                                                                                                                                        
1. Russian Twist 
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اسمیرنف استفاده شد.  -استنباطی استفاده شد. براي بررسی توزیع داده ها از آزمون کلموگراف
 اختلاف بررسی با توجه به اینکه توزیع داده ها در تحقیق حاضر نرمال بود، لذا براي به منظور

اختلاف همبسته و براي بررسی  tپارامتریک  ها از آزمونگروه در آزمون پس و پیش بین معنادار
مستقل استفاده شد. سطح  tدر پایان تمرین از آزمون پارامتریک ها معنادار متغیرها بین گروه

 در نظر گرفته شد. � �05/0معناداري 

هایافته  
 ها دربه تفکیک گروه هاآزمودنی شناختی شامل میانگین سن، قد و وزن بدنمشخصات جمعیت

هفته تمرین در جدول  8هاي آمادگی جسمانی قبل و بعد از و نتایج آزمون 2شماره  جدول
  ارائه شده است.  3شماره 

 

 انحراف استاندارد) ±(میانگین هابه تفکیک گروه هاآزمودنیشناختی جمعیت . مشخصات2جدول
 )=12n( تجربیگروه  )=11n( کنترلگروه  متغیر

 7/20±19/1 1/20±41/1 سن
 kg( 6±55 44/6±54/53وزن بدن(

 cm( 12/4±9/160 06/5±6/159قد(
 

و در  )p=001/0(درصد  26/39کنترل هفته تمرین در گروه  8تعداد کشش از بارفیکس بعد از 
) در مقایسه با مقادیر پیش از تمرین افزایش یافت؛ این p=001/0درصد ( 81/54 تجربیگروه 

دو کشش از بارفیکس بین نتایج آزمون  ؛افزایش به لحاظ آماري در هر دو گروه معنادار بود
تعداد شناي سوئدي بعد  در پایان مطالعه تفاوت معناداري مشاهده نشد. تجربیو  کنترلگروه 

درصد  13/55 تجربیو در گروه  )p=001/0درصد ( 1/40کنترلهفته تمرین در گروه  8از 
)001/0=pافزایش به لحاظ آماري  ) در مقایسه با مقادیر پیش از تمرین افزایش یافت؛ که این

درصدي در نتایج این آزمون، بین  48/28در هر دو گروه معنادار بود. در پایان مطالعه، تفاوت 
در خصوص آزمون  ).p=001/0نیز به لحاظ آماري معنادار بود ( تجربیو  کنترلهاي گروه

هفته  8د از ) بعp=001/0(تجربی) و p=001/0(کنترلچابکی، بهبود مدت زمان آزمون در گروه 
تمرین در مقایسه با پیش از تمرین معنادار بود؛ در پایان تمرین، بین زمان آزمون دو گروه 

بهبودي در زمان آزمون دو سرعت  ).p=001/0تفاوت معناداري مشاهده شد( تجربیو  کنترل
هفته تمرین در مقایسه با پیش از  8) بعد از p=001/0(تجربی) و p=001/0(کنترلنیز در گروه 

تفاوت  تجربیو  کنترلدر پایان تمرین، بین زمان آزمون دو گروه همچنین تمرین معنادار بود؛ 
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) و p=001/0(کنترلهوازي در گروه افزایش توان بی ).p=001/0معناداري مشاهده شد(
در تمرین معنادار بود؛ این هفته تمرین در مقایسه با پیش از 8) بعد از p=001/0(تجربی

تفاوت معناداري مشاهده  تجربیو  کنترلدر پایان تمرین، بین نتایج آزمون دو گروه  حالیست
هفته تمرین  8بعد از  دراز و نشستدر خصوص آزمون دراز و نشست، تعداد  ).p=251/0نشد(

) در p=001/0درصد ( 87/47 تجربیو در گروه  )p=001/0درصد ( 65/31 کنترلدر گروه 
مقایسه با مقادیر پیش از تمرین افزایش یافت؛ که این افزایش به لحاظ آماري در هر دو گروه 

 کنترلهاي درصدي در نتایج این آزمون، بین گروه 04/17معنادار بود. در پایان مطالعه، تفاوت 
 ).p=001/0نیز به لحاظ آماري معنادار بود ( تجربیو 

 

 تجربیو  کنترلهاي آمادگی جسمانی قبل و بعد از تمرین در گروه آزمون. مقایسه میانگین 3جدول
 انحراف تاندارد) ±(میانگین

 هاگروه             
 هاآزمون

 بعد از تمرین قبل از تمرین
گروه 

 )=11n(کنترل
گروه 

 )=12n(تجربی
گروه 

 )=11n(کنترل
گروه 

 )=12n(تجربی
 58/10 81/1±45/9 99/4±42/17 95/2±91/20±97/2 کشش از بارفیکس(تعداد)

 27/9 64/1±83/9 42/3±67/15 5/4±91/21±95/1 شناي سوئدي(تعداد)
 44/19 32/0±38/19 12/0±95/18 31/0±02/18±22/0 چابکی(ثانیه)

 62/6 44/0±64/6 39/0±39/6 43/0±87/5±46/0 متر(ثانیه) 40دوي سرعت 
دراز و نشست اصلاح 

 شده(تعداد)
48/6±67/27 32/5±45/25 94/4±5/40 58/5±82/48 

 26/627 51/74±08/613 91±99/680 31/85±5/724±43/27 هوازي پا(وات)توان بی
 05/0قبل و بعد از تمرین( کنترلتفاوت معنی دار در گروه�p( 
  05/0قبل و بعد از تمرین( تجربیتفاوت معنی دار در گروه�p( 
 05/0بعد از هشت هفته تمرین( تجربیو  کنترلتفاوت معنی دار بین گروه�p( 

گیريبحث و نتیجه  
هاي آمادگی جسمانی ارزیابی شده در پژوهش حاضر، فاکتورهاي مورد نیاز در بسیاري از آزمون
کنند. این فاکتورها گیري میهاي ورزشی (قدرت، استقامت، سرعت و چابکی) را اندازهرشته

 هدف. نمایندگویی قادرند عملکرد ورزشکاران را در یک بازي و یا مسابقه واقعی پیشهمچنین 
آمادگی عوامل  هفته تمرین قدرتی عضلات مرکزي بر 8این مطالعه تعیین اثر  انجام از کلی

نتایج پژوهش حاضر نشان  بدنی بود.دختران دانشجوي رشته تربیت مرتبط با اجرا در جسمانی
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هاي آمادگی شده در این پژوهش، باعث بهبود میانگین نمرات آزمونتمرین دادهداد حجم 
؛ اما میزان بهبودي در گروهی که تمرین مرکزي انجام دادند، جسمانی در هر دو گروه گردید

آمادگی جسمانی بجز کشش از مختلف  عواملبیشتر بود؛ بطوریکه بین میانگین امتیازات 
نتایج پژوهش  گروه در پایان مطالعه تفاوت معناداري مشاهده شد. هوازي دوو توان بی بارفیکس

) را که ارتباط معناداري 2008و همکاران ( 2) و نسر2001و همکاران ( 1هاي سیبکحاضر یافته
)، تأیید 10،14هاي آمادگی جسمانی پیدا کردند (مرکزي و برخی آزمون قدرت عضلاتبین 

هفته تمرین  8جسمانی که در پژوهش حاضر پس از هاي آمادگی کند. یکی از آزمونمی
بهبودي معناداري یافت، آزمون شناي سوئدي است که از نظر ارزیابی استقامت اندام فوقانی 

) و پرس سینه در 2001بال در تحقیق سیبک و همکاران (مشابه آزمون پرتاب توپ مدیسن
 ) بود.2008تحقیق نسر و همکاران (

 نیز در گروه کنترل است، تمرینات آمادگی جسمانیج گزارش شدههمانطور که در بخش نتای
 دهد می نشان نتایج تحقیقات انجام گرفتهآمادگی جسمانی شد.  اجزاءدار تمام باعث بهبود معنا

 مطالعه این در ).15( دارد افزایش امتیازات آمادگی جسمانیدر  مهمی نقش همگانی ورزش که

تمرینات فقط (که  کنترل گروه هايآزمودنی جسمانی درهاي آمادگی میانگین تمام آزمون
 ویژه یناتتمر دلیل به احتمالاً کهآمادگی جسمانی انجام دادند) بطور معناداري افزایش یافت؛ 

نتایج  با این یافته که میباشد ماه دو این طی درپذیري ، قدرتی، استقامتی و انعطافسرعتی
  .)16،17( دارد مطابقت ) 2005(کوهی ملایی و مهربانی هايپژوهش

هوازي و کشش از قدرتی مرکزي باعث افزایش توان بی هفته تمرین 8بر اساس نتایج تحقیق، 
از آنجائیکه هدف از انجام تمرینات قدرتی بارفیکس گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل نشد. 

 و پشت است ران و عضلات بازکننده و بازکننده مرکزي، تقویت عضلات شکم، عضلات تاکننده
شوند به دلیل اینکه این تمرینات چالش خوبی فقط براي تقویت عضلات مرکزي محسوب می

در گروه  هوازيکشش از بارفیکس و توان بیمیانگین امتیازات عدم افزایش معنادار لذا )؛ 8،13(
بخش مرکزي بدن به عنوان زنجیره  ،مطالعات پیشین. براساس نتایج قابل توجیه است تجربی

شود که براي انتقال نیروي موثر در هاي فوقانی و تحتانی در نظر گرفته میحرکتی بین اندام
هاي ناکارآمد ورزشی بخش مرکزي بدن منجر به تکنیک ضعف ) و7سراسر بدن ضروري است(

در  3ضلات مرکزيتمرین قدرتی ع لذا ؛)6دهد (شده و ورزشکار را در معرض آسیب قرار می

1. Scibek 
2. Nesser 
3. Core Strength Training  
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بهبود عملکرد ورزشی و کاهش خطر آسیب مورد استفاده  باید برايحیطه آمادگی جسمانی، 
). بر اساس مبانی نظري موجود، ثبات بهینه عضلات مرکزي براي افزایش قدرت 8گیرد (قرار 

هاي از محدودیت ضروري است.سرعت دویدن مانند چابکی و عواملیعضلانی و متعاقب آن 
ها در عدم توانایی ارزیابی کامل محقق از وضعیت خستگی آزمودنیتوان به میتحقیق حاضر، 

ها مبنی بر اینکه خسته . در این مورد فقط اظهارات خود آزمودنیاشاره کرد زمان اجراي آزمون
ها پیش از نیستند، ملاك ارزیابی قرار گرفت. بر اساس شواهد پژوهشی، خستگی آزمودنی

تواند بر نتایج ها تا حد خستگی میها به اجراي آزمونکردن آزمودنیآزمون و یا وادار اجراي
 ).   14،18گذار باشد (تأثیرآزمون 

هفته تمرین قدرتی مرکزي بیشتر از  8نتایج این پژوهش حاکی از آن است که بطور کلی 
گردد. لذا، اجرا میجسمانی باعث بهبود عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با تمرینات آمادگی

نه تنها دانشجویان توان به عنوان یک ابزار تمرینی مهم براي تمرین قدرتی مرکزي را می
آمادگی جسمانی براي انجام  م ورزشکارانی که به سطح مطلوبی ازتما بدنی بلکه برايتربیت
تمرین  اساس نتایج پژوهش حاضر اگرلذا، بر در نظر گرفت.  هاي ورزشی نیاز دارند،مهارت

توان می، شوددر نظر گرفته جسمانیآمادگی بخشی از برنامه تمرینیبه عنوان قدرتی مرکزي 
آمادگی لازم ، هاي آمادگی جسمانی نیمسال اول تحصیلیکلاسدانشجویان درانتظار داشت 

 .   نمایندهاي مختلف ورزشی را کسب براي انجام مهارت
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