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 گلبال ةنخب ورزشکارانآمادگی حرکتی ثبات مرکزی بر  اتتأثیر تمرین
  

 3، فریبا محمدی2، مصطفی زارعی1مقدم آزاده ماهرخ

 

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج، اسی ورزشی و حرکات اصلاحیشنارشد آسیبکارشناسی. 1

 1*، دانشگاه شهید بهشتییبازتوانی ورزشی و تندرستی، دانشکده علوم ورزشی و تندرستاستادیار . 2

 بدنی و علوم ورزشیشناسی ورزشی، پژوهشگاه تربیتسیباستادیار آ. 3
 

 05/06/1396تاريخ پذيرش:              26/10/1395تاريخ دريافت: 
 

 چکیده
 بةنخحرکتی بازيکنان  آمادگیثبات مرکزی بر  هایتمرين هشت هفته تأثیرحاضر با هدف بررسی  پژوهش

های اين پژوهش را آزمودنیسال  45تا  25سنی  با دامنة گلبال ورزشکار نخبة 26 م شده است.انجا گلبال

 نفر( 13تجربی ) گروه دو در تصادفی طورهب شدند و انتخاب هدفمند صورتبه بازيکنان دادند. اينتشکیل 

ايستا، تعادل  تعادلرزيابی برای ا. گرفتند قرارزن(  )نُه مرد و چهار نفر( 13و کنترل ) زن( )نُه مرد و چهار

ی های تعادل ايستاترتیب از آزمون، بهعملکرد حرکتی اندام تحتانی، توان اندام فوقانی وعملکرد پويا، 

استفاده  تاب توپ گلبالسرعت پر بال وپا، مسافت پرتاب مديسنوای، سه پرش تک لک، تعادل پويایلک

 ربیتج عملکردی شرکت کردند. گروه هایمرين، در آزمونقبل و پس از پايان هشت هفته ت گروه دو هر شد.

ترل گروه کن و روز سه ایهفته و هفته مدت هشتبا استفاده از توپ سوئیسی بهرا  مرکزی ثبات هایتمرين

همگنی ها، با توجه به فرض توزيع طبیعی دادهو  ها. برای تحلیل دادهرا انجام دادندگلبال عادی  هایتمرين

ح خطی بین متغیر کووريت و وابسته، از آزمون تحلیل کوواريانس در سط رسیون، و رابطةشیب خطوط رگ

تعادل ايستای  شدةتعديلمیانگین  واريانس نشان داد کهکونتايج آزمون تحلیل  استفاده شد. 05/0معناداری 

       ددار ناداری وجود( تفاوت معM = 35/2( با گروه کنترل )M = 20/3ثبات مرکزی ) هایگروه تمرين

(59/0 =2�، 000/0 = P ،66/33 = (23 ،1)Fهمچنین .)شدة تعادل پويا در گروه ، بین میانگین تعديل

 ود داردان نخبه تفاوت معناداری وج( ورزشکارM = 4/75( با کنترل )M = 8/79ثبات مرکزی ) هایتمرين

(38/0 =2�، 001/0 = P ،04/14 = (23 ،1)Fبین میانگین تعديل .)توپ  مسافت پرتاب سرعت پرتاب، شدة

      وجود دارد عناداریترل نیز تفاوت مثبات مرکزی و کن هایگروه تمرين عقب دربال از جلو و مديسن

(001/0 = P.) بر ،گلبال ثبات مرکزی بر آزمون غربالگری عملکرد حرکتی بازيکنان هایمثبت تمرين تأثیر 

 ثبات هایاز تمرينکند تأکید دارد. نتايج پژوهش توصیه می یآمادگی حرکتر ها دنقش سازندة اين تمرين

ری از و پیشگیحرکتی عملکرد  ی برای ارتقایثرؤم ةعنوان شیوبهعادی گلبال  هایدرکنار تمرين مرکزی

 آسیب استفاده شود.

 ، گلبالثبات مرکزی، تعادل، عملکرد حرکتی کلیدی: گانواژ

                                                           
 :zareeimostafa@yahoo.com Email                                                              مسئول     * نویسندة
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 مقدمه

 13۵ابینا هستند و سراسر دنیا نمیلیون نفر در ۴۵، نزدیک به 1طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت

. فرد (1)و نیازمند کمک هاي اقتصادي و اجتماعی هستند  میلیون نفر ازنظر بینایی ناتوان هستند

؛ کنندیارزشی را فراهم مت باهاي دیگر اطلاعارکاربردترین حس محروم است. حسنابینا از اولین و پ

ترین اطلاعات را دربارة محیط اطراف ترین و جزئیاطمیناناما این حس بینایی است که قابل

خود اختصاص هاي مغز انسان را بهسوم پردازشدهد و نزدیک به یکاختیار فرد قرار میسرعت دربه

درصد  ۷۰تا  2۰ نوسانات بدن یک فرد سالم در حالت ایستاده ،. با چشمان بسته(2-3) دهدمی

اي در بینایی اهمیت ویژه ،. همچنین(۴،۵)یابد افزایش می ،هستندها باز که چشمنسبت به زمانی

. (6،۷)تر از دیگر منابع اطلاعاتی است تر و برجستهکنترل حرکتی و تعادل دارد و اغلب مهم

دست یابد و فعالیت خود را ازدر کنترل قامت کاهش میهاي درگیر که یکی از سیستمزمانی

بر ایجاد فقدان بینایی علاوه هاي دیگر کنترل قامت وجود دارد.دهد، افت عملکرد در مکانیسممی

زانه، هاي روجتماعی، محدودیت در انجام فعالیتتغییرات در کنترل قامت، به افزایش وابستگی ا

 . (8)شود میمنجر نفس و کاهش آمادگی جسمانی کاهش اعتمادبه

آمادگی  يبراي کمک به بازتوانی و ارتقا 19۴6در سال  3شی است که هانز لورنزنورز 2گلبال

هاي وارد بازي، 19۷6از پارالمپیک تورنتو در سال  ورزش. این کردجسمانی نابینایان اختراع 

 ةهاي نابینایان هستند و در رشتورزش ةکشور عضو اتحادی 112حاضر نیز درحال پارالمپیک شد.

هر  نپردازند. هدف بازیکنارقابت میهم به نفره بادو تیم سه ،کنند. در این ورزشیگلبال فعالیت م

 .(9)است  زدن گلحریف و  ةسمت دروازدار بهزنگ کیلوگرمی 2۵۰/1پرتاب یک توپ  ،تیم

انفجاري اندام تحتانی و فوقانی، سرعت،  قدرت گلبال به که ورزشکاران نخبةاند مطالعات نشان داده

هاي مختلفی بیان نیز تمرین. مر(1۰،11)نیاز دارند  ییتعادل، قدرت عضلانی و استقامت عضلانی بالا

به بررسی تأثیر مطالعات بسیاري  گیرند. اخیراًکار میي عملکرد بازیکنان گلبال بهرا براي ارتقا

هاي اند و اثرهاي گوناگون پرداختهبر عملکرد حرکتی ورزشکاران رشته ثبات مرکزي هايتمرین

هاي که تمرین ( نشان داد2۰16) ۴، الکرديبراي مثال ؛(12) اندرا گزارش کرده هامثبت این تمرین

ر تعادل ایستا و بازیابی تعادل ایستا و سرعت شوت در ورزشکاران ثبات مرکزي نقش مؤثري د

                                                           
1. World Health Organization 

2. Goalball 

3. Hanz Lorenzen 

4. El-Kerdi 

http://en.wikipedia.org/wiki/Goalball
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هاي یرثبات مرکزي بر برخی متغ هاي( در بررسی اثرهاي تمرین2۰11) 1اوي. تانت(13)د نفوتبال دار

هاي ثبات مرکزي در برنامة شدن تمرینگزارش کردند که اضافه انیزیکی و سطح عملکرد کاتاکارف

 .(1۴)متغیرهاي فیزیکی و سطح اجراي این ورزشکاران شده است  يباعث ارتقا انکاتاکارتمرینی 

عملکرد و اجراي ارتباط میان ثبات مرکزي و سطح »را با عنوان  پژوهشی( نیز 1۵ن )و همکارا 2رنس

اجرا و  زیادي بر عملکرد، تأثیرثبات مرکزي که . نتایج نشان داد انجام دادند« ورزشکاران فوتبال

 سرعت پرتاب توپ دارد.

ت ی ضروري استانتحفوقانی و موجود، ثبات لگن و تنه براي تمامی حرکات اندام  هايپژوهشطبق 

راي بختاري عنوان ساها را بهشوند تا ستون مهرهفعال می هات انداملات تنه قبل از عضلاو عض

 در تولیدشده نیروهاي مؤثر انتقال با رابط، عنوانبه این ناحیه .(16) حرکات عملکردي ثبات بخشند

 ثبات مرکزي .(1۷-12)کند می کمک ورزشی اجراي به تنه ازطریق فوقانی اندام به ،ندام تحتانیا

کرد و جزء مهمی در حداکثر کارایی و عمل رددر عملکرد مؤثر بیومکانیکی دا محوري ینقش

انتهایی،  اینکه ناحیة مرکزي نقطةدلیل. بهشودورزشکاران و پیشگیري از آسیب ورزشی محسوب می

یک مدیناي هاتمامی فعالیتانجام حین هاي حرکتی درمحل اتصال و دریافت نیرو از تمام زنجیره

 رةزنجی رکت بخش مرکزي بدن، عملکرد، کنترل قدرت، تعادل و حهاي ورزشی استجمله فعالیتاز

تأثیر  ه بررسیمطالعات بسیاري ب. (18)حداکثر خواهد رساند رکتی اندام فوقانی و تحتانی را بهح

اکنون ؛ اما تاندپرداخته هاي گوناگوند حرکتی ورزشکاران رشتهبر عملکر ثبات مرکزي هايتمرین

ه بال نپرداختبازیکنان گلثبات مرکزي بر عملکرد حرکتی  هايتمرین تأثیربه بررسی اي مطالعه

هاي هاي ثبات مرکزي بر شاخصهشت هفته تمرین تأثیردر این پژوهش به بررسی بنابراین،  است؛

 خواهد شد.ل شهر تهران پرداخته لباآمادگی حرکتی بازیکنان گ
 

  روش پژوهش

کلاس  در گلبال ورزشکار نخبة 26 .تجربی و کاربردي استنیمه ،حاضر مطالعة پژوهشروش 

گلبال و انجام سه جلسه  با سابقة بیش از سه سال فعالیت در رشتة 3و ب  2پزشکی ورزشی ب 

بینایان را کم 2 بورزشکاران کلاس . تشکیل دادند هاي این پژوهش راآزمودنی، تمرین در هفته

یعنی دقت  ؛متري دارند. این افراد توانایی تشخیص اشیا را تا فاصلة دودهنددرحدزیاد تشکیل می

 ند اشیاتوانکم هستند. این ورزشکاران میبینایان درحدکم 3 دارند. ورزشکاران کلاس ب 6۰/2دید 

                                                           
1. Tantawi 

2. Nesser 
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میدان  ،دیگرعبارتاست و به 6۰/6تا  6۰/2ا از هرا در فواصل دو تا شش متري ببیند و دقت دید آن

هاي بندي فدراسیون جهانی ورزشکلاس سیستم مطابق قوانیندید پنج تا بیست درجه دارند. 

اما  شکاران دیگر کمتر یا بیشتر دارند؛بعضی ورزشکاران اندکی دید از ورز ،نابینایان و کم بینایان

کنندگان مطالعة حاضر این شرکت .گلبال شرکت کنند ر ورزشتوانند دورزشکاران هر دو کلاس می

شرکت در ، تمرین ورزش گلبال داشتن حداقل سه سال سابقة :داشتندشرایط ورود به پژوهش را 

داشتن ننقص در سیستم شنوایی،  ، نداشتنسه جلسه تمرین منظم در هفته، لیگ گلبال کشور

 .یب سرآس ا وداشتن اسپرین مچ پنشکستگی در اندام تحتانی، 

)نُه مرد  نفر( 13تجربی ) گروه دو در تصادفی طورهب وشدند  انتخاب هدفمند صورتبه بازیکنان این

، دو نفر از گرفتند. در این پژوهش قرار زن( )نُه مرد و چهار نفر( 13و کنترل ) زن( و چهار

جلسات تمرین و نکردن منظم در شرکتدلیل کنترل و دو نفر از گروه تجربی بههاي گروه آزمودنی

هاي گروه تجربی طالعه کنار گذاشته شدند. آزمودنیاز م هاي پژوهشنکردن آزمونکمیلت

ات مثبتی بر تأثیربودند و  (19،21) برگرفته از سه پژوهش کهرا هاي ثبات مرکزي منتخب تمرین

و هر  میان صورت یک روز درهب فته و سه جلسه در هفتهمدت هشت هها داشتند، بهنتیجة پژوهش

حرکت مختلف  ثانیه و بین دو 3۰که بین هر نوبت صورتدقیقه انجام دادند؛ بدین ۴۰مدت جلسه به

ه مان مشابمدت ز)جدول شمارة یک(. گروه کنترل در (19،21)نظر گرفته شد ثانیه استراحت در 6۰

پرتاب توپ هاي آزمون ظر ازاي ارزیابی متغیرهاي موردنخود را انجام دادند. بر هايتنها تمرین

و تعادل پویاي واي  لکتعادل ایستاي لک پا،پرش تک پرتاب توپ گلبال،سرعت مدیسن بال، 

فاده است هاهوتحلیل دادتجزیه براي 22 ةنسخ 1(..اس.اسس.پیافزار )اهمچنین از نرم .استفاده شد

 .نظر گرفته شددر ۰۵/۰داري هاي آماري نیز سطح معناتحلیل شد. در همة

                                                           
1. SPSS 
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 طول هشت هفتههای ثبات مرکزی دربرنامة تمرين -1جدول 

 هایهفته

هفتم و 

 هشتم

 هایهفته

 پنجم و ششم

 هایهفته

 سوم و چهارم

 هایهفته

 تمرين پروتکل اول و دوم

رتکرا ست تکرار ست تکرار ست تکرار  ست 

8 3 6 3 8 2 6 2 
کردن دست و پاي مخالف بلند

 روي توپ

 شناي سوئدي روي توپ 2 6 2 8 3 6 3 8

 کردن یک پاکرانچ با بلند 2 6 2 8 3 6 3 8

 با توپ سوئیسی اسکات 2 6 2 8 3 6 3 8

 همسترینگ کورل روي توپ 2 6 2 8 3 6 3 8

 دوچرخه 2 ۷ 2 1۰ 3 13 3 16

 روي توپ سوئیسینج لا 2 8 2 1۰ 3 8 3 1۰

 چرخش جانبی خوابیده به پشت 2 8 2 1۰ 3 8 3 1۰

 پاتک پل خوابیده به پشت 3۰ 2 3۵ 2 ۴۵ 2 ۵۵ 2

 پلانک به پهلو 3۰ 2 3۵ 2 ۴۵ 2 ۵۵ 2

 

 وای  یانجام آزمون تعادل پويا نحوة

بینا ا توجه به کمب م دادند.کردن را انجامدت پنج دقیقه عمل گرمها بهقبل از اجراي آزمون، آزمودنی

ها و شرح هتجن گلبال چسبانده شد و با لمس ها نخ مخصوص زمی، زیر مترهاو نابینابودن آزمودنی

ست رک دردهنگام انجام آزمون براي  ،همچنین آزمون انجام شد.ها، اجراي آزمون براي آن نحوة

. ه شدستفادااز صداي سوت  است،صحیح قرار داده  دنی از اینکه پاي خود را در منطقهموقعیت آزمو

ها با پاي هاي ساعت و آزمودنیها با پاي غیرثابت راست درجهت مخالف حرکت عقربهآزمودنی

راي ب ،شدر این پژوه .هاي ساعت آزمون را انجام دادندغیرثابت چپ درجهت موافق حرکت عقربه

ر د .(22)د زدن استفاده شتبراي تعیین پاي برتر از روش شو و این آزمون از پاي برتر استفاده شد

 عنوان امتیاز ثبت شدثانیه انجام شدند و بهترین کوشش به 1۵ش با استراحت هر جهت سه کوش

 (.شمارة یک. )شکل (23)

 



 1397بهار و تابستان ، 23 مطالعات طب ورزشی شماره                                                     52

 

آزمون تعادل پويا وای -1شکل   

 

 لک نحوة انجام آزمون تعادل ايستای لک

ار ها قرران روي هاي خود راآزمون، آزمودنی دست گیري تعادل ایستا با استفاده از ایناندازه براي

ودنی با ت. آزمسا داخلی پاي ستون قرار گرفته که کف پاي غیرستون درمقابل ناحیةحالیدهد؛ درمی

 ف راکپاي ستون  ایستد. هرگاه پاشنةي ستون خود میپا حفظ این وضعیت تاحدممکن روي سینة

 ،ا شودستون از زانوي پاي ستون جدها جدا شوند یا کف پاي غیرها از رانند یا دستلمس ک

ه چگونه شد کابتدا به آزمودنی آموزش داده  ،. پیش از شروع آزمون(23)یابد کوشش پایان می

ثانیه  1۵ی زمان سه بار با فاصلة ، این آزمون را، هر آزمودنی. سپسوضعیت آزمون را انجام دهد

 استفاده از باآزمونگر . کردن( انجام دادرمگبردن اثر یادگیري و )براي ازبینبین هر تکرار ستراحت ا

ترین صدم ثانیه خوردن این وضعیت تا نزدیکهمزمان ایستادن روي یک پا را تا لحظة به کرنومتر

 .(ودشمارة )شکل عنوان امتیاز ثبت شد ثبت کرد و بهترین کوشش به

 

 



 35                                                                                     آمادگی حرکتی ... ثبات مرکزی بر  اتتأثیر تمرين

 
لکلک یآزمون تعادل ايستا -2شکل   

 

 پانحوة انجام آزمون سه پرش تک

دنی پشت زمو، آبراي انجام این آزمون کند.ایی عملکردي را ارزیابی میهاي اجراین آزمون قابلیت

 یرد(.گر میدقیق پشت خط شروع قرا طورگیرد )پنجة پا بهخط شروع روي پاي موردآزمون قرار می

س از پا پ پنجة ودهد و فاصلة خط شروع هم انجام میسرپشت لی را بدون مکث ولی متوافرد سه لی

در  ست پاشود. نمرة این آزمون، مسافت کلی پرش )فاصلة بین شسه پرش اندازه گیري می انجام

ز اجراي آزمون، ا. قبل (2۴)همان پا در سومین فرود بر وزن فرد( است  حالت ایستادة اولیه تا پاشنة

زمون را آصورت آزمایشی ار بهب ها شرح داده شد و براي نمونه یکنحوة انجام آزمون براي آزمودنی

در  د وشتخاب با چسب مخصوص زمین گلبال متضاد با زمین ان انجام دادند. روي زمین، خط مبدأ

ر بازي دنایان نایان و کم بیابییابی نمتري که براي کمک به جهتدهم میلیزیر چسب از ریسمان سه

 ،سد. سپحرکت همراه با صداي سوت آغاز ش ،قرار گرفت و همچنین ،شودگلبال نیز استفاده می

 وم دادند انجا ا سه پرش متوالی را سه مرتبه با پاي برتر، با فاصلة یک دقیقه استراحتهدنیآزمو

 د.عنوان امتیاز ثبت شبهترین کوشش به

 بالپرتاب مديسنن انجام آزمو نحوة

کند و توپ را با دو دست میعرض شانه باز  اندازةایستد. پاها را بهشونده پشت خط پرتاب میآزمون

دهد. سمت جلو انجام میو عمل پرتاب توپ را با تمام توان با دو دست به گیرددرجلوي سینه می
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با  سمت جلو است؛توپ به مشابه آزمون مسافت پرتابسمت پشت نیز آزمون مسافت پرتاب توپ به

سمت خلفی بدن پرتاب ایستد و توپ را با دو دست بهت که آزمودنی پشت خط پرتاب میاین تفاو

 . )شکل(2۵) شودعنوان امتیاز اصلی ثبت میگیرد و بهترین پرتاب بهصورت می . سه پرتابکندمی

 (.سه شمارة
 

 
 بالآزمون پرتاب مديسن -3شکل 

 

 پرتاب توپ گلبال سرعت انجام آزمون نحوة

قبل از انجام آزمون، براي بالا رفتن دقت آزمون، محدوده هجده متر علامت گذاري شد و همچنین 

دوربین جایی . به کار برده شد ،١رک کاننبالا ما رزولوشنبا فریم بر ثانیه،  3۰یک دوربین با سرعت 

 متر را 18مسافت  ،زمانی که توپ از زمین تنظیم گردید بطوري که کل زمین را پوشش داد. مدت

. براي انجام این آزمون، آزمودنی توپ را با دست برتر گرفته و با کمک دست دیگرد ثبت کردطی 

با نشستن و غیر برتر از دروازه خود کمک گرفت و به سمت دروازه حریف گام برداشته و همزمان 

باشد( با شنیدن صداي سوت نزدیک شدن به زمین )که عمل آمادگی پرتاب براي بازیکنان گلبال می

با تمام قدرت توپ را بر روي زمین به سمت دروازه حریف پرتاب کرد. براي دقت اندازه گیري، مدت 

 زمان طی کردن هجده متر توسط توپ، همزمان با زمان سنج هم اندازه گیري شد. 

                                                           
1. Canon 
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پژوهش را  نیداوطلبانه و آگاهانه حضور در ا تیمطالعه فرم رضا نیحاضر در ا يهایتمام آزمودن

قبل  رهایمتغ سهیمقا يو برا هاانسیفرض همگن بودن وار یبررس يبرا 1لون آزمون ازامضاء نمودند. 

 استفاده شد. 2انسیکووار لیتحلاز آزمون  زیدر دو گروه ن ینیتمر برنامهو بعد 
 

  جینتا

ر برقرا خطی بین متغیر کووریت و وابسته رگرسیون و رابطة همگنی شیب خطوطنتایج نشان داد 

استفاده  ۰۵/۰ح اریانس در سطها از تحلیل کوو؛ بنابراین، براي آزمون فرضیه(دو)جدول شمارة  است

 . شد
 

 همگنی شیب خطوط رگرسیون -2جدول 

 داریاسطح معن Fمقدار آماره  متغیر
 13۵/۰ 33/2 ا )ثانیه(تعادل ایست

 2۰1/۰ ۷3/1 متر(تعادل پویا )سانتی

 628/۰ 2۴1/۰ عملکرد اندام تحتانی
 19۴/۰ ۷9/1 سرعت پرتاب توپ گلبال )زمان به ثانیه(

 ۷۵3/۰ 1۰1/۰ و )متر(کیلویی از جلبال سهپرتاب توپ مدیسن
 62۰/۰ 2۵3/۰ کیلویی از عقب )متر(بال سهپرتاب توپ مدیسن

 

تعادل ایستاي گروه  3شدةج آزمون در جدول شمارة سه نشان داد که بین میانگین تعدیلنتای

داري وجود ( ورزشکاران نخبه تفاوت معناM =3۵/2( و کنترل ) M=2۰/3ثبات مرکزي ) هايتمرین

تعادل  شدةتعدیلبین میانگین  ،(. همچنینP ،66/33 = (23 ،1)F =۰۰۰/۰ ،�2 = ۵9/۰دارد )

( ورزشکاران نخبه تفاوت  M= ۴/۷۵( و کنترل )M = 8/۷9ثبات مرکزي ) هايمریني گروه تپویا

 شدةیل(. بین میانگین تعدP ،۰۴/1۴ = (23 ،1)F =۰۰1/۰ ،�2 = 38/۰داري مشاهده شد )معنا

( ورزشکاران M = 91/2( و کنترل )M = 13/3ثبات مرکزي ) هايگروه تمرین عملکرد اندام تحتانی

 (. P ،81/۷ = (23 ،1)F = ۰1۰/۰ ،�2 = 2۵/۰داري وجود دارد )عنایز تفاوت منخبه ن

 

 

 
 

                                                           
1. Levene's Test 

2. Analysis of Covariance 

3. Adjusted Average 
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 در بررسی متغیرهای پژوهش واريانسنتايج آزمون تحلیل کو -4جدول 

 منبع آزمون
مجذور 

 خطا 

درجه 

 آزادی

مقدار 

آماره 
F 

 توان داریسطح معنا

 تعادل ایستا
 ۷۰/۰ ۰۰۰/۰ 1/۵6 1 ۴9/۷ آزمونپیش

 ۵9/۰ ۰۰۰/۰ 6/33 1 ۴9/۴ تمرین
    23 ۰۷/3 خطا

 تعادل پویا
 92/۰ ۰۰۰/۰ 9/283 1 2/2۴91 آزمونپیش

 38/۰ ۰۰1/۰ ۴/1۴ 1 ۷/126 تمرین
    23 ۷/2۰1 خطا

 پاسه پرش تک
 9۴/۰ ۰۰۰/۰ ۴/۴2۰ 1 ۰۷/1۴ آزمونپیش

 2۵/۰ ۰1۰/۰ 81/۷ 1 262/۰ تمرین
    23 ۷۷۰/۰ خطا

سرعت پرتاب 
 توپ گلبال

 9۵/۰ ۰۰۰/۰ ۴/۵32 1 1/۴۰ آزمونپیش
 3۴/۰ ۰۰2/۰ 99/11 1 9۰۴/۰ تمرین
    23 ۷3/1 خطا

مسافت پرتاب 
 بال از جلومدیسن

 ۷6/۰ ۰۰۰/۰ 9/۷3 1 3/21 آزمونپیش
 19/۰ ۰29/۰ 39/۵ 1 ۵۵/1 تمرین
    23 63/6 خطا

مسافت پرتاب 
بال از مدیسن

 عقب

 92/۰ ۰۰۰/۰ 1/286 1 2/126 آزمونپیش
 32/۰ ۰۰3/۰ 2/11 1 9۴/۴ نتمری

    23 1۴/1۰ خطا
 

وپ تسرعت پرتاب  شدةس نشان داد که بین میانگین تعدیلنتایج آزمون تحلیل واریان ،همچنین

خبه تفاوت ( ورزشکاران ن M= 91/2( و کنترل )M = 13/3ثبات مرکزي ) هايگروه تمرین گلبال

 شدةل(. بین میانگین تعدیP ،9/11 = (23 ،1)F = ۰۰2/۰ ،�2 = 3۴/۰داري وجود دارد )معنا

 = 8۴/۵ل )( و کنتر M= 3۷/6ثبات مرکزي ) هايي گروه تمرینبال از جلومسافت پرتاب مدیسن

Mورزشکاران نخبه نیز تفاوت معنا )( ۰29/۰ ،�2 = 19/۰داري وجود دارد = P ،39/۵ = (23 ،1)F .)

        ثبات مرکزي هايبال از عقب گروه تمریندیسناب ممسافت پرت شدةبین میانگین تعدیل

(23/8 = M( و کنترل )29/۷ = Mورزشکاران نخبه تفـاوت معنا )2 = 32/۰د )ـاهده شـداري مش�، 

۰۰3/۰ =P  ،2/11 = (23 ،1)F .) 
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 گیریبحث و نتیجه

وت نترل، تفاهاي ثبات مرکزي و کننتایج نشان داد که بین تعادل ایستا و پویاي گروه تمری

 هاي قرارگیريدادهاي حسی، بینایی در بسیاري از وضعیتازبین درون داري وجود دارد.معنا

موجب کاهش  ،داد حسی توسط حس بیناییکاهش درون ،بنابراین ؛(26) ترین منبع استمهم

مرکزي  احیةنبه ایجاد حرکت و ثبات بیشتر در  مرکزي ثبات هايتمرین. (2۷) شودمیتعادل ایستا 

نی تحتا ثبات قسمت مرکزي بدن براي حرکت بهتر اندام هااین تمرین ةد. نتیجنکنکمک می بدن

 ةپایداري ناحی هايثیر تمریندر بررسی تأرا ( نیز نتایج مشابهی 28ران )سالاري و همکا .(18) است

یان ب( 29) صادقی و همکاران ،همچنین .گزارش کردندمرکزي بدن بر تعادل ورزشکاران زن نابینا 

 ارتأثیرگذ زان نابیناآمودانشرفتن تعادل پویا و سرعت راه ثبات مرکزي بر هايمرینتکه کردند 

 کمک مرکزي بدن ناحیةبه ایجاد حرکت و ثبات بیشتر در  مرکزي ثبات هايتمرین .هستند

و  شوندیممنجر قدرت و پایداري ثبات مرکزي بدن به افزایش  هاتمریناین  ،همچنیند. نکنمی

ه بتیجه، درن د وندهافزایش می اتکا سطح دةبراي حفظ مرکز جرم بدن در محدو را توانایی فرد

  .(3۰) دنانجاممی تعادل عةتوس
تی ورزشکاران داري بر عملکرد حرکهاي ثبات مرکزي اثر معنا، نتایج نشان داد که تمرینهمچنین

ثبات  .اندپا داشتهتاب توپ گلبال و سه پرش تکمسافت پرتاب مدیسن بال، سرعت پرگلبال شامل 

هاي مختلف بدن که سازي قسمتشود. فعالمرکزي جزء ضروري و حیاتی عملکرد محسوب می

حرکتی،  ةند. براي عملکرد مطلوب زنجیرکعملکرد را تولید میاند، هحرکتی را احاطه کردة زنجیر

 رايبندي و سرعت بهینه قرار دهد. بقسمت دیستال را در وضعیت، زمان داست که بای ین مرکزا

زم لاایجاد قدرت  بدن مرکزي ةبرد. هدف ناحی کارامر بدن باید قدرت و تعادل را بهانجام این 

از تمام  مرکزي، محل اتصال و دریافت نیرو ناحیة ؛ زیرا،هاي حرکتی استجهت انجام فعالیتدر

و هاي ورزشی است جمله فعالیتهاي دینامیک ازتمامی فعالیتانجام حین هاي حرکتی درزنجیره

کتی اندام فوقانی و تحتانی را حر رکت بخش مرکزي بدن، عملکرد زنجیرةکنترل قدرت، تعادل و ح

به بهبود  هامرکزي همراه با حرکت اندام ، فعالیت عضلات ناحیةحداکثر خواهد رساند. همچنینبه

 هايرا درزمینة تأثیر تمریننتایج مشابهی ( 18)کیبلر و همکاران  .(18)کند کنترل پاسچر کمک می

که  ( نیز بیان کردند32اکُادا و همکاران ). عملکرد اندام تحتانی گزارش کردند ثبات مرکزي بر

 این پژوهشگران .وجود دارد ات بخش مرکزي و عملکرد ورزشی افراد سالمرتباط معناداري بین ثبا

حسینی و  ،براي ارزیابی قدرت اندام فوقانی از آزمون پرتاب مدیسن بال استفاده کردند. همچنین

اندام فوقانی گزارش  ثبات مرکزي بر توان هايرا درزمینة تأثیر تمریننتایج مشابهی  (33همکاران )

محل اتصال و دریافت نیرو از تمام  که ناحیة مرکزي( بیان کردند 18)همکاران  کیبلر و .کردند
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و  هاي ورزشی استجمله فعالیتهاي دینامیک ازتمامی فعالیتانجام حین هاي حرکتی درزنجیره

حرکتی اندام فوقانی و تحتانی را  یش ثبات مرکزي بدن، عملکرد زنجیرةقدرت، تعادل و افزا يارتقا

آمده از این پژوهش دربارة عملکرد ورزشکار، با دستهب ، نتیجةهمچنین .واهد رساندبه حداکثر خ

 هاي ثبات مرکزي در برنامةشدن تمرین( که مطرح کردند اضافه1۴اوي و سامه )تانت نتیجة پژوهش

 ی و سطح اجراي این ورزشکاران شدهمتغیرهاي فیزیک يکاران کاتاکار باعث ارتقاتمرینی کاراته

 .خوانی داردهم ،است

ازندة س، بر نقش آمادگی حرکتی بازیکنان گلبالهاي هاي ثبات مرکزي بر آزمونثیر مثبت تمرینتأ

 انتهایی، محل اینکه ناحیة مرکزي نقطةدلیلبه کید دارد.تأعملکرد حرکتی  ارتقايدر  هااین تمرین

 جملهزاهاي دینامیک یتحین تمامی فعالهاي حرکتی دراتصال و دریافت نیرو از تمام زنجیره

ی حرکت رکت بخش مرکزي بدن، عملکرد زنجیرة، کنترل قدرت، تعادل و حهاي ورزشی استفعالیت

 انتقال با رابط، وانعنبه ناحیه این ،. همچنین(18)حداکثر خواهد رساند انی را بهاندام فوقانی و تحت

کند می کمک زشیور اجراي به تنه ازطریق فوقانی اندام به تحتانی اندام در تولیدشده هاينیرو مؤثر

 کاهش حرکتی، زنجیرة عضلات قدرت کاهش باعث تواندمی دهندهثبات عضلات در نقص. (2۰)

ت معنادار ثبارتباط مبا توجه به  .(3۴) شود اتکا سطح درون ثقل مرکز حفظ و تعادل حفظ توانایی

 هايمرینتدرکنار  مرکزي ثبات هاياز تمرین شودمیوصیه تپژوهش، این حاصل از نتایج حاصل از 

سیب ي از آعملکرد ورزشی، تعادل و پیشگیر ي براي ارتقايثرؤمة عنوان شیوبه معمول این افراد

 استفاده شود.
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Abstract  

The purpose of this study was to evaluate the effect of eight weeks of Core stability 

training on Motor performance of elite Goalball players. Twenty-six elite Goalball 

players participated in this study. Participants randomly divided into two groups, 

experimental (n=13) (9 male, 4 female) and control (n=13) (9 male, 4 female) groups. 

Medicine ball throw distance, throw velocity of the goalball�s ball, Single-leg Triple 

Hop, Flamingo Balance Test and Y balance test was used for evaluation. Control 

group received conventional exercise while Study group received 8 weeks Core stability 

exercises using a Swiss ball exercises. Core stability exercise was conducted three days a 

week. Both groups before and after the eight weeks of training, participated in 

Functional test. Data were analyzed using ANCOVA in the 0.05 significant level. 

Analysis of covariance showed that there is a significant difference in the average 

adjusted static balance group core stability exercises (M=3.20) and control (2.35) in elite 

athletes (F (1,23)=33.66 ,P=0.000, �2=0.59). Also there was a significant difference in 

average adjusted dynamic balance between core stability training (M=79.8) and control 

groups (M=75.4) in elite athletes (F(1,23)=14.04 ,P=0.000, �2=0.38). Also, there was 

significant differences between adjusted mean between throw velocity, 

medicine ball forward throws distances and medicine ball backward throw distances 

group core stability exercises and control of elite athletes (P=0.001). Result showed 

there is positive effect of core stability training on motor performance of Goalball 

players. It is recommended that core stability exercises be used as an effective way to 

enhance performance and prevention from injury.  
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