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  چکیده

اي  ي ورزشی مورد استفاده قرار گرفته است، ولی در سطح ورزش حرفهها دهنده مرکزي اگر چه در بسیاري از رشته تمرینات ثبات :هدف و مقدمه

دهنده  این مطالعه، به بررسی نقش تمرینات ثبات بنابراین. مختلف به ویژه شناگران هنوز به روشنی مشخص نشده استي ها تأثیر آن بر عملکرد ورزش

  .پردازد مرکزي در تعادل پویا و عملکرد ورزشی دختران کودك شناگر رقابتی، می

بـا  ) سال 10تا  7 :محدوده سنی(ودك شناگر رقابتی دختر ک 24شامل  ها به طور در دسترس تجربی بوده و آزمودنی این تحقیق نیمه :شناسی روش

به طور تصادفی در دو گروه آزمون و کنترل تقسیم شـدند، ایـن    باشد و می 1396در سال  اي در تیم داماش تهران بیش از دو سال سابقه ورزش حرفه

ننده و جانبی تنه، قدرت عضلات تنه، تعادل پویا و آزمون کننده تنه، بازک ورزشکاران در دو مرحله مورد ارزیابی براي متغیرهاي استقامت عضلات خم

   .دهنده مرکزي را انجام دادند گروه آزمون به مدت هشت هفته تمرینات ثبات. عملکرد ورزشی شناگران قرار گرفتند

 دهنـده مرکـزي   عضـلات ثبـات  تحت تاثیر یک دوره تمرینی مقایسه نتایج پیش و پس آزمون گروه آزمون در متغیرهاي مجموع اسـتقامت   :هایافته

)p=0/016(استقامت فلکسورهاي تنه، قدرت ناحیه مرکزي ،)p=0/001 ( متر 100و  50افزایش معنادار و در سرعت شناي)p=0/001 (  کاهش معنـاداري

، مجمـوع اسـتقامت   )p=0/034(، جانب راست تنـه )p=0/031(ها نشان داد که متغیرهاي استقامت عضلات فلکسور مقایسه نتایج بین گروه. شاهده شدم

  .تفاوت معناداري مشاهده شد) p=0/001(متر 50و سرعت شناي ) p=0/036(، قدرت ناحیه مرکزي)p=0/018(عضلات تنه

تواند با ایجاد تغییرات قابل توجهی در متغیرهاي استقامتی و قدرتی عضلات ناحیه تنه، سبب بهبود  تمرینات ثبات مرکزي می :گیرينتیجه و بحث

  .ورزشی و تعادل پویاي شناگران، به ویژه در سنین کودکی گرددعملکرد 

   .تعادل، تمرینات ثبات مرکزي، کودکان دختر، ورزشکار رقابتی :کلیدي هايواژه

  

  مقدمه

 متکی دیگري زمان هر از بیش جدید اي در عصر ورزش حرفه

ورزشـی بـوده،    هاي پیشگیري از آسیب در نوینی به راهبردهاي

 و کارآیی يارتقا جهت در گیري چشم ستاوردهايکه د به طوري

 هـا  آن تمـامی  هـدف  .دست آمده است به ورزشکاران سلامت

 تـرین  سـریع  در عملکرد سطح بالاترین به ورزشکاران رساندن

 ورزشـکاران  اي حرفـه  زنـدگی  کـردن  تر طولانی و ممکن زمان

قـدرت و  در شـناي رقـابتی   جایی که تـاکنون   از آن .است نخبه

رغم  ترین عوامل محسوب شده و علی عضلانی از مهماستقامت 

هاي ویژه در خشکی  تمرینکارگیري  هتوصیه محققین مبنی بر ب

شــناگران رقــابتی ولــی در ایــن ورزش بــراي بهبــود عملکــرد 

ــود مطالعــات دقیــق  هــم ــه چشــم  چنــان کمب طراحــی شــده ب

  ).1،2(خورد می

 1تیثبا دهنده مرکزي علاوه بر جلوگیري از بی عضلات ثبات

ستون فقرات و کمک به بازگشت تعـادل پـس از اعمـال یـک     

                                                             
1. Buckling 



 و همکاران صداقتی
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 هاسـت  انـدام  ثرمؤ اغتشاش، محوري براي عملکرد بیومکانیکی

 در بارهـاي مفصـلی   کـاهش  و نیـرو  تولید افزایش طریق از که

رو  از ایـن . کنـد  مـی  عمل به طور موثري ها فعالیت انواع تمامی

و عملکردهاي ثبات مرکزي در همه حرکات دینامیک موثر بوده 

حرکتـی حـین یـک     خاص آن نظیر کنترل تنه در سـه صـفحه  

بنابراین ثبات مطلـوب ناحیـه مرکـزى بـه      .)3(باشد می فعالیت

عنوان یک پل ارتباطی، با انتقال مؤثر نیروى تولید شده در اندام 

تحتانى به اندام فوقانى از طریق تنـه بـه اجـراى بهتـر مهـارت      

معتقدنـد ورزشـکاران بایـد    محققین  ).4(کند می ورزشى کمک

داراي قدرت کافى در عضلات ناحیه تنه و ران بـوده تـا ثبـات    

کـه   در حـالی . لازم در صفحات حرکتى مختلـف ایجـاد شـود   

در قدرت و ثبـات ناحیـه مرکـزي منجـر بـه       وجود محدودیت

ي نادرست ورزشی شده و ورزشکار را مستعد ها اجراي تکنیک

لگـن و  (ت پروگزیمـال  کاهش قدرت عضلا ).5(کند آسیب می

ثبـات بـراى توسـعه و     باعث ایجاد یک بنیان ضعیف و بی) ران

ثبـاتى ناحیـه    شود کـه ایـن بـی    می کاربرد نیرو در اندام تحتانى

تواند به عنوان پیش بینى کننده آسیب انـدام تحتـانى    می مرکزى

دهـد کـه    می چنین نتایج حاصل از تحقیقات نشان هم). 6(باشد

دهنده مرکـزي در افـراد    مت عضلات ثباتسطح قدرت و استقا

گیري کمتر از افـراد   داراي آسیب در اندام تحتانی به طور چشم

  ).7(باشد می دیدگی بدون آسیب

 ي واردهها آسیب معرض در همواره که شناگران ییجا از آن

 نیروهـاي  اعمـال  کـه  هستند، به طوري پشت و شانه نواحی بر

 این دلایل احتمالی از آب ممقاو نیروي بر غلبه براي غیرطبیعی

 دهـد،  مـی  نشـان  مطالعـات  نتـایج  .شده است شناخته ها آسیب

 پیشگیري در بدن مرکزي عضلات ناحیه قدرت حفظ و توسعه

عضـلات ایـن    و تقویت بوده مؤثر شناگران شانه يها آسیب از

 دسـت  ضـربات  هنگـام  به را فوقانی اندام بر وارده فشار ناحیه،

نیـز  ) 2005( ین رابطه فیگ و همکاراندر ا ).8(دهد می کاهش

 ثبـات  آن متعاقـب  و مرکـزي  ناحیه ثبات افزایش نشان دادند با

 کـاهش  زیـادي  حـد  تـا  به شانه وارده يها آسیب شانه، مفصل

 زنجیـره  عنـوان  به مرکزي، دهنده ناحیه ثبات یابد و عضلات می

 مـؤثر  نیروي انتقال براي تحتانی و فوقانی يها اندام بین حرکتی

 بـا  شناگران بنابراین کارایی). 9(هستند ضروري سراسر بدن رد

 نیروي رسیدن حداقل به و پیش برنده نیروي رسیدن به حداکثر

مرکـزي   ناحیـه  علاوه براین، قدرت ).10(یابد می افزایش مقاوم

 تـوازن  و کنترل تعـادل  بدنی مطلوب، وضعیت حفظ بدن براي

ایـن   جـود و بـدون  چراکـه  ضـروري بـوده؛   آب داخل در بدن

 افـزایش  آب در مقـاوم  نیروهـاي  و ناکارآمد شنا ضربه شرایط،

  ). 11(یابد می

رسـد تقویـت بخـش مرکـزي در      مـی  بر این اساس به نظر

شناگران علاوه بر کاهش آسیب، باعث بهبود عملکـرد شـنا بـه    

کـه برخـی از    عـلاوه بـر ایـن   . ویژه در شناگران سـرعتی شـود  

را براي بهبود عملکـرد   مطالعات نیز تمرینات عضلات مرکزي

اند بدون اینکه دلیل علمـی محکمـی بـراي مـوثر      مبنا قرار داده

 ).12(بودن این تمرینات به ویژه در ورزشکاران ارائه دهند

 تـوان دریافـت کـه نتـایج     می با نگاه کلی به متون پژوهشی

 عملکـرد  بـر  ثبـات مرکـزي   تمرینـات  تأثیر در زمینه مطالعات

 بــوده متنــاقض مختلــف هــاي تهدر رشــ ورزشــکاران ورزشــی

و فقط تحقیقـات انـدکی بـه بررسـی تـأثیر       )5،10،13،14،15(

). 10،13(تمرینات ثبات مرکزي بر شناگران پرداخته شده اسـت 

ي هـا  با توجه به اهمیت و روند رو به رشد شـرکت در رقابـت  

ي متفاوت در پاسخ به ها ورزشی در سنین مختلف و سازگاري

رسد پرداختن به  می ي سنی، به نظرها تمرینات ورزشی در دوره

تـر کـه در ورزش رقـابتی شـرکت دارنـد       ي سـنی پـایین  ها رده

از طرفی در تحقیقات کمتر به اصـل ویژگـی   . یابد می ضرورت

تمرین در تمرینات بکار گرفته شده براي تقویت ثبات مرکـزي  

بنـابراین پـژوهش   . در هر رشته ورزشـی پرداختـه شـده اسـت    

ویـژه   يدهنـده مرکـز   ثبـات  نـات یتمر نقـش  یبررس ـحاضر به 

 ـتعـادل پو شناگران در سنین کودکی بر   یو عملکـرد ورزش ـ  ای

  .پردازد می یرقابت انشناگر

   شناسی روش

آزمون  نیمه تجربی با پیش و پس تحقیقات نوع از حاضر مطالعه

جامعه آماري این تحقیق را کلیه شناگران رقابتی دختر  .باشد می

اي بـیش از دو سـال در    ورزش حرفهرده سنی کودك با سابقه 

 شناگران کلیه بین از ها نمونه. دهد سطح استان تهران تشکیل می

اي بیش از دو سـال   دختر رقابتی با میانگین سابقه ورزش حرفه

انتخاب شدند با موافقـت   1395-96در تیم داماش تهران سال 

 7دختر  24 مسئولین هیأت شناي استان و مربیان این تیم تعداد

و خـروج از مطالعـه بـه     ورود شـرایط  ساله بـا رعایـت   10ا ت

و ) 10،13(دسترس انتخاب شده در ها نمونه داوطلبانه، صورت

 بـا . به طور تصادفی در دو گروه آزمون و کنترل تقسـیم شـدند  

) بـه طـور کتبـی   ( توسط والدین ایشان نامه رضایت تکمیل فرم

در دو ورزشـکاران هـر دو گــروه   . وارد فراینـد تحقیـق شـدند   
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آزمـون مـورد ارزیـابی متغیرهـاي اسـتقامت       مرحله پیش و پس

کننده تنه، بازکننده و جانبی تنه، قـدرت عضـلات    عضلات خم

 شناي زمان( تنه، تعادل پویا و آزمون عملکرد ورزشی شناگران

هاي شناگران، پس  ارزیابی. قرار گرفتند) متر 100 و 5 0سرعت

 تمـامی  آزمـون  روز در( دقیقه گـرم کـردن انجـام شـده     10از 

و بـراي   )دادنـد  انجام را همیشگی کردن گرم برنامۀ ها آزمودنی

 و مرکزي ثبات هاي آزمون ها، آزمون نتایج بر خستگی اثر حذف

گردیـد و   روزهـاي جداگانـه انجـام    در عملکـردي  هاي آزمون

 زمـان  و غـذایی  وعـده  آخـرین  بـین  ساعت دو حداقل فاصله

ارهـاي ورود از تحقیـق بـراي    معی. شد رعایت ها آزمون اجراي

تمامی شناگران داراي سلامت جسمانی، عضـویت  : ها آزمودنی

در تیم شنا و شرکت مـنظم در تمرینـات تـیم، مهـارت کامـل      

ي هـا  معیـار . سال بودند 10تا  7چهارگانه شنا و محدوده سنی 

دیـدگی و   سـابقه آسـیب  : هـا  خروج از تحقیـق بـراي آزمـودنی   

ي تحقیق ها آزمون. ه گذشته بودمشکلات ارتوپدیک در شش ما

 :ي وابسته شامل موارد زیر استها براي ارزیابی متغیر

اسـتقامت  : استقامت عضلات فلکسـور سـتون فقـرات    -1

داري بـدن   افراد با استفاده از آزمون نگـه  ایستاي عضلات شکم

که روایی و پایایی آن در تحقیقات بسیاري درجه  60در زاویه 

 خوابیدهفرد به پشت روي تخت  .ی شدیید شده است، ارزیابأت

کـف   و دنک می درجه به کمک گونیامتر خم 90و زانوهایش را 

پاهاي فرد مـورد آزمـایش از   . گیرد می پاهایش روي تخت قرار

تنـه فـرد توسـط    . دوش می ناحیه روي پا با بست به تخت بسته

بـالا   غیر فعـال درجه از سطح تخت به صورت  60آزمونگر تا 

یش را روي سینه بـه  ها در این حالت فرد دست. دوش می آورده

د و هنگامی که فرد آمادگی خـود را  هد می صورت ضربدر قرار

و در همین  هآزمونگر حمایت خود را حذف کرد کند، می اعلام

د و ن ـک مـی  توسط آزمونگر دوم شروع بـه کـار   کرونومترزمان 

. درجه منحرف نشود 60تا تنه فرد از  استآزمونگر اول مراقب 

د و بـه کمـک گونیـامتر    وش ـ مـی  اگر انحراف کم بود تذکر داده

داري  دیگر توانایی نگـه  ،د و زمانی که فردوش می زاویه تصحیح

نگه داشـته شـده و    کرونومتردرجه نداشت  60تنه را در زاویه 

 از تسـت  این. )16(گردد می ثبتاستقامت ایستاي شکم به ثانیه 

 ٪98 را آن پایـایی  ات،مطالع ـ و اسـت  برخـوردار  بالایی روایی

  . )17(اند کرده گزارش

بـه منظـور   : استقامت عضلات اکستنسور سـتون فقـرات  -2

تسـت   ارزیابی استقامت عضلات اکستنسـور سـتون فقـرات از   

 روي بـر  به شکم آزمودنی تست این در .شد استفاده 1سورنسن

 قـلاب  سـر  در پشـت  را ها دست که حالی در. خوابد می تخت

 حـین  در تا شود می بسته تخت به تسمه توسط او پاهاي کرده،

 شـروع  زمـان  اعـلام  سپس بـا . نشود جدا تخت از تست انجام

 و سـینه  آزمودنی زمان کرنومتر، انداختن راه به و محقق توسط

 حد تا حالت همان در و کرده جدا تخت از را شکم حدودي تا

 آزمـودنی  کـه  هنگـامی  و زمان از طی پس. دارد می نگاه امکان

 مدت و شده متوقف زمان گذارد می تخت روي بر را خود سینه

 ایـن . گردیـد  ثبـت  آزمـودنی،  توسط بدن حالت داري نگه زمان

 .بـود  خواهـد  کمر پشت عضلات میزان استقامت نشانگر زمان

 عضــلات اســتقامت ســنجش در تســت ایــن اعتبــار و روایــی

 ردکمرد به مبتلا افراد در آن پایایی و شده تایید تنه کننده راست

  ).18(شده است گزارش ٪ 88

 مقیاسـی  آزمـون  ایـن : چپ و راست پهلوي از زدن پل -3

. بـدن اسـت   مرکزي بخش جانبی عضلات قدرت ارزیابی براي

 که طوري به گرفت، قرار درازکش جانبی وضعیت در آزمودنی

 گونـه  هـیچ  مفاصـل ران  و بود پایینی پاي جلوي در بالایی پاي

 زمـین  از را هـا  ران تا شد واستهخ آزمودنی از. نداشت فلکشنی

 و پاهـا  توسـط  تنهـا  پهلوي راست از زدن پل در بدن. کند بلند

 و پاهـا  توسـط  تنهـا  چـپ  پهلوي از زدن پل در و راست آرنج

 بـه  قـادر  آزمـودنی  کـه  مدت زمانی. شد می حمایت چپ آرنج

 ثبـت  ثانیه حسب بر سنج زمان توسط بود، ها وضعیت این حفظ

  .)19،20(شد

 آزمون ارزیـابی عملکـرد   :شناگران عملکرد يها ونآزم -4

ارزیـابی عملکـرد    يهـا  قدرت ناحیه مرکزي بدن توسط آزمون

 تمـام ). 21(بود متر 100 و 50 آزاد شناي رکورد شامل ورزشی

 بـراي  رکـورد  بهترین و شد تکرار بار دو عملکردي يها آزمون

 انجـام  از قبـل  کننـدگان  شـرکت  همـه . شـد  ثبـت  هر آزمودنی

 کـردن  گرم روش. کردن داشتند گرم فرصت دقیقه 10 ها نآزمو

  . بود یکسان همه افراد براي استفاده مورد تمرینات و

در هر آزمودنی بـا احتسـاب   : آزمون ارزیابی قدرت تنه -5

مسافت طی شده پرتاب توپ مدیسن بال  بـه سـمت جلـو در    

این آزمـون بـراي رده   . وضعیت دراز و نشست صورت گرفت

 بــا تـوپ مدیســن بـال یــک کیلـوگرمی انجــام    سـنی کودکـان  

  ). 22(شود می

                                                             
1 . Sorensen Test 
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آزمون ستاره عـلاوه بـراي ارزیـابی    : ارزیابی تعادل پویا -6

تواند براي ارزیابی عملکرد ناحیه مرکزي استفاده  می تعادل پویا

کننده در هـر   شد، در هر آزمودنی مسافت طی شده پاي حرکت

براي همسـان   جهت ستاره محاسبه شد، قبل از اجراي آزمون 8

اي قـدامی   خـار خاصـره   از  یعنـی  پـا  واقعی طول سازي نتایج،

 لازم از توضیحات گیري شد پس اندازه داخلی قوزك تا 1فوقانی

آزمـون، بـراي هـر آزمـودنی پـاي برتـر        نحوه اجـراي  مورد در

آزمودنی مشخص گردید، اگر پاي راست اندام برتر بود تسـت  

 تست بود، برتر چپ يپا اگر ي ساعت وها خلاف جهت عقربه

  ). 22(گرفت انجام ساعت يها عقربه جهت در

این پروتکل تمرینی : تمرینات ناحیه مرکزي ویژه شناگران

                                                             
1 . Anterior Superior Iliac Spine (ASIS) 

براي گروه آزمون، به مدت هشت هفته، سه جلسـه در هفتـه و   

قبـل از   هـا  آزمودنی. دقیقه انجام شد 50تا  40هر جلسه مدت 

 ـ  15انجام تمرینات تخصصی که شامل  دقیقـه   15ود، تمـرین ب

تمرینات گرم کردن و پس از اتمام این پروتکل، در مدت زمان 

سـپس تمرینـات   . دقیقه تمرینات سرد کردن را انجام دادند 10

تمرینات تخصصی ناحیه مرکزي ویژه . شد می روزانه تیم انجام

شناگران مطابق با جدول شماره یک، شامل تمرینات تخصصی 

ژگـی تمرینـات، مطـابق بـا     است که علاوه بر رعایت اصـل وی 

اي داشت، به  رونده احی تمرینات ورزشی، شدت پیشاصول طر

که شدت تمرینات طی هشت هفتـه بـا افـزایش تعـداد      طوري

  .)23(تکرار و کاهش زمان استراحت افزایش یافت

  

  تمرینات تخصصی ثبات مرکزي ویژه شناگران کودك .1جدول 

  م و هشتمهفته هفت  هفته پنجم و ششم  هفته سوم و چهارم  هفته اول و دوم تمرینات

  تکرار 15ست  با   2  تکرار 12ست  با  2  تکرار 10ست  با  2  تکرار 8ست  با  2  کرانچ دوچرخه -1

  تکرار 12ست  با   2  تکرار 10ست  با  2  تکرار 8ست  با  2  تکرار 6ست  با  2 کرانچ معکوس -2

 سگ پرنده -3
 2ثانیه  15هر طرف 

  تکرار
  تکرار 2ثانیه  30هر طرف   تکرار 2ثانیه  25هر طرف   تکرار 2ثانیه  20هر طرف 

  پاندول معکوس -4

  بدون توپ مدیسن
  تکرار 15ست  با   2  تکرار 12ست  با  2  تکرار 10ست  با  2  تکرار 8ست  با   2

پاندول معکوس با توپ  -5

  مدیسن
  تکرار 12ست  با  2  تکرار 10ست  با  2  تکرار 8ست  با  2 تکرار 6ست  با  2

  تکرار 2ثانیه  30  تکرار 2ثانیه   25  تکرار 2ثانیه   20  تکرار 2ثانیه  15  رپلانک دم  -6

  پل به پهلو -7
 2ثانیه  15هر طرف   

 تکرار
  تکرار 2ثانیه   30هر طرف   تکرار 2ثانیه  25هر طرف   تکرار 2ثانیه  20هر طرف 

  تکرار 25ا ست  ب 2  تکرار 20ست  با  2  تکرار 15ست  با   2 تکرار 10ست  با  2 شنا -8

  تکرار 25ست  با  2  تکرار 20ست  با  2  تکرار 15ست  با   2 تکرار 10ست  با  2 پیچ روسی  -9

 بالا بردن دو پا از پهلو -10
 2ثانیه  15هر طرف  

 تکرار
  تکرار 2ثانیه   30هر طرف   تکرار 2ثانیه  25هر طرف   تکرار 2ثانیه  20هر طرف 

ترکیب وود چوپ با  -11

  توپ مدیسن
  تکرار 20ست  با   2  تکرار 15ست  با   2  تکرار 12ست  با    2  تکرار 10ست  با   2

  تکرار 20ست  با  2  تکرار 15ست  با   2  تکرار 12ست  با   2 تکرار 10ست  با  2 پا زدن -12

 تکرار 2ثانیه   30هر پا  تکرار 2ثانیه  25هر پا   تکرار 2ثانیه   20هر پا  تکرار 2ثانیه  15هر پا   پا قیچی -13

  تکرار 25ست  با   2  تکرار 20ست  با  2  تکرار 15ست  با  2 تکرار 12ست  با    2  شناگري-14

  جاکنیف  -15
 2ثانیه  10هر طرف 

  تکرار
  تکرار 2ثانیه  20هر طرف   تکرار 2ثانیه  15هر طرف   تکرار 2ثانیه 12هر طرف 

  تکرار 20ست  با  2  تکرار 15ست  با  2  رارتک 12ست  با  2  تکرار 10ست  با  2  دید باگ -16

بـا اسـتفاده از آمـار     هـا  اسمیرنورف مورد تأیید قرار گرفت و داده –توسط آزمون کلموگروف ها ابتدا طبیعی بودن توزیع داده :تحلیل آماري

حراف معیار پیش و پس آزمون هر دو گروه  براي مقایسه میانگین و ان. تحلیل آماري شد 21ورژن  SPSSافزار  توصیفی و استنباطی به وسیله نرم

  .استفاده شد 05/0از آزمون تحلیل واریانس چند متغیره در سطح معناداري  ها از آزمون تی وابسته استفاده شده و براي مقایسه تغییرات بین گروه
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  ها یافته

 قـد،  سـن،  از نظـر  دو گروه هر که داد نشان آماري هاي آزمون

کننـده تنـه،     مت عضـلات خـم  اسـتقا  بدنی، توده شاخص وزن،

 عضلات تنه، آزمون عملکرد ناحیه بازکننده و جانبی تنه، قدرت

شـناي  (ي عملکـرد ورزشـی شـناگران   هـا  مرکزي بدن و آزمون

در ابتـداي ورود بـه    معنـاداري  تفاوت )متر 100و  50سرعت 

  .)<05/0P(مطالعه نداشتند

  ي آزمون و کنترل رده سنی کودکانها مشخصات دموگرافیک شناگران حرفه اي در گروه .2جدول 

هگرو  کنترل آزمون 

± میانگین  متغیرها انحراف معیار  ± میانگین   انحراف معیار   

)سانتی متر(قد   16/135 ± 10/6  75/129 ± 84/8  

)کیلوگرم(وزن   16/35  ± 28/5  00/32  ± 32/4  

)کیلوگرم بر مترمربع(شاخص توده بدنی  66/18 ± 42/2  75/18 ± 81/1  

)سال(سن   16/9  ± 69/1  16/9  ± 46/1  

)لسا( سابقه ورزشی  66/3  ± 81/1  70/2  ± 09/1  

  کودكآزمون و کنترل  يها گروه نیوابسته درون و ب يرهایمتغ جینتا  سهیمقا) 3جدول 

 متغیر وابسته
  گروه کنترل  گروه آزمون

f 
2p-value 

± میانگین انحراف معیار  ±میانگین   انحراف معیار   

استقامت 

 )ثانیه(اکستنسور

84/84 پیش آزمون ± 02/16  99/78  ± 11/15  

854/2  115/0 25/86 پس آزمون  ± 30/17  40/79  ± 97/15  

1p-value 853/0  625/0  

  )ثانیه(استقامت فلکسور

07/68 پیش آزمون ± 99/11  77/64 ± 63/17  

826/5  031/0* 97/69 پس آزمون  ± 70/11  44/60 ± 38/21  

p-value 001/0*  415/0  

استقامت عضلات جانبی 

  )ثانیه(راست تنه

62/80 پیش آزمون ± 77/16  49/87  ± 83/16  

63/5  034/0* 21/85 پس آزمون   ± 25/16  34/83  ± 07/16  

p-value 105/0  290/0  

استقامت عضلات جانبی 

 )ثانیه(چپ تنه

34/69 پیش آزمون  ± 44/15  36/77  ± 79/16  

05/2  175/0 18/74 پس آزمون   ± 57/14  05/77  ± 72/16  

p-value 113/0  166/0  

قامت مجموع است

عضلات ثبات دهنده 

 )ثانیه(مرکزي

88/304 پیش آزمون ± 63/51  64/308  ± 87/61  

35/7  018/0* 61/315 پس آزمون   ± 64/51  25/300  ± 67/57  

p-value 016/0*  364/0  

قدرت ناحیه 

 )cm(مرکزي

12/223 پیش آزمون  ± 53/46  96/228  ± 51/50  

45/5  036/0* 55/238 پس آزمون   ± 50/46  65/230  ± 42/49  

p-value 001/0*  072/0  

  تعادل پویا

74/79 پیش آزمون  ± 16/5  72/80  ± 93/1  

07/0  791/0 31/80 پس آزمون   ± 25/5  04/81  ± 90/1  

p-value 463/0  061/0  

 50سرعت شناي 

 )ثانیه(متر

20/37 پیش آزمون  ± 88/1  77/37  ± 00/2  

71/20  001/0* 63/34 پس آزمون   ± 05/2  73/37  ± 20/2  

p-value 001/0*  852/0  

 100سرعت شناي 

 )ثانیه(متر

51/76 پیش آزمون  ± 69/2  03/78  ± 26/3  

641/0  438/0 14/74 پس آزمون   ± 36/2  73/76  ± 85/5  

p-value 001/0*  337/0  

1(: p-value آزمون تی وابسته)2     )ها تفاوت پیش و پس آزمون در گروه( p-value:نس چند متغیرهآزمون تحلیل واریا  



 و همکاران صداقتی

  )15( 1396 بهار و تابستان /17 یاپیپ /1 شماره /نهم سال                                                                                    یحرکت ستیز علوم و ورزش

ثیر نشان داد که تحت تا ها نتایج آزمون تی وابسته در گروه

دهنـده مرکـزي در میـانگین پـیش و      یک دوره تمرینات ثبـات 

آزمون در گروه آزمون بـراي متغیرهـاي مجمـوع اسـتقامت      پس

عضلات ثبات دهنده مرکزي، استقامت فلکسورهاي تنه، قدرت 

 50ناحیه مرکزي افزایش معناداري مشاهده شد و سرعت شناي 

یج آزمون نتا). >05/0P(متر کاهش معناداري مشاهده شد 100و 

نشان داد که  ها تحلیل واریانس چند متغیره با مقایسه بین گروه

تحت تاثیر یـک دوره تمرینـی متغیرهـاي اسـتقامت عضـلات      

ي تنه، عضلات جانب راست تنه، مجموع اسـتقامت  ها فلکسور

متـر   50عضلات تنه، قدرت ناحیـه مرکـزي و سـرعت شـناي     

  .)>05/0P(تفاوت معناداري مشاهده شد

  بحث

از انجام این تحقیـق مقایسـه تـأثیر یـک دوره تمرینـات      هدف 

دهنده مرکزي ویژه شـناگران بـر تعـادل پویـا و عملکـرد       ثبات

نتـایج  . در رده سنی کـودك بـود   رقابتی شناگر دختران ورزشی

تحت تاثیر یک دوره تمرینی متغیرهاي این مطالعه نشان داد که 

تنه،  ي تنه، عضلات جانب راستها استقامت عضلات فلکسور

مجموع استقامت عضلات تنه، قدرت ناحیه مرکزي و سـرعت  

ي آزمـون و کنتـرل   ها متر تفاوت معناداري بین گروه 50شناي 

  .مشاهده شد

با توجه بـه نتـایج برخـی از تحقیقـات مبنـی بـر اهمیـت        

ي هــا تنــه در ورزشعمقــی عضــلات  پــرداختن بــه تمرینــات

تمرینـات در   اینشود علاوه بر بکارگیري  می ، پیشنهادمختلف

بـه عنـوان   چنـین از ایـن تمرینـات     هم انه،روز یتمرینپروتکل 

 .شود استفادهقبل از مسابقات رقابتی  کردن بخشی از برنامه گرم

که تمرینـات   کردند به طوري که در مطالعاتی محققین گزارش

 پیشـگیري در علاوه بر بهبود عملکرد  ناحیه مرکزيکننده  تثبیت

چنان کمبود  همبا این حال،  .)6،7(است ثرؤمنیز آسیب بروز از 

مطالعاتی که به خوبی طراحی شده و متمرکز بر تأثیر تمرینـات  

 ثبات مرکزي بـه طـور ویـژه بـراي شـناگران باشـد، بـه چشـم        

در اغلب مطالعات تمرکز بـر مـداخلات تمرینـی    ). 2(خورد می

قدرتی و توانی این ورزشکاران و نه تـأثیر جداگانـه تمرینـات    

دهنده مرکزي بوده به طوري که در مطالعه تانکـا   باتعضلات ث

و همکاران که به بررسـی یـک دوره تمرینـات مقـاومتی روي     

خشکی پرداختند و اثرات معناداري در عملکرد شناگران رقابتی 

ي پـژوهش  هـا  در حالی کـه در تأییـد یافتـه   ). 24(مشاهده نشد

بـه  کـه  ) 2016( توان به مطالعـه لیزوکـا و همکـاران    می حاضر

بررسی اثرات فوري تمرینات عضلات عمقی تنه بـر عملکـرد   

ي این مطالعه بر این فرضیه تأکیـد  ها یافته .پرداختند، اشاره کرد

کننده مرکـزي ممکـن اسـت بـه بهبـود       دارد که تمرینات تثبیت

سرعت در شروع عملکرد ورزشی منجر شـده و بـه دنبـال آن    

کـه   یجـای  آناز . ممکن است زمان مسابقه شنا را کاهش دهـد 

تواند به طـور قابـل    می است که یشروع شنا، عامل مرحلهزمان 

تمرینات . گذارد توجهی بر عملکرد رقابت در یک مسابقه تاثیر

تواند سرعت فعالیت عضلات عمقی تنه  می کننده مرکزي تثبیت

ضروري  که این عضلات، حرکات غیر را افزایش داده به طوري

 .رود در آب را به حداقل رسـاند بدن در برابر مقاومت هنگام و

کنند به عنوان بخشی از  می به همین دلیل، این محققین پیشنهاد

روش گرم کردن پـیش از مسـابقات ورزشـی از اثـرات مثبـت      

کننده ناحیه مرکزي، بر نتایج سـرعت شـناگران    تمرینات تثبیت

 چنین در همین راستا وستون و همکـاران  هم). 25(ه شودداستفا

دهنـده مرکـزي در    هفته تمرینـات ثبـات   12ررسی به ب) 2015(

در گیـري   بهبود چشمنتایج . دختران و پسران تیم ملی پرداختند

متر بهبود داشته، همچنین افزایش متوسط تـا   50سرعت شناي 

زیادي در امواج الکترومیوگرافی ثبت شده از عضـلات عمقـی   

نبی تنه در این افراد مشاهده شد، ولی زمان آزمون استقامت جا

در همین راستا ). 21(و اکستنسور تنه بهبود معناداري نشان نداد

دهـد کـه    می نشان) 2011( نتایج تحقیقات شاروك و همکاران

کارآیی اندام تحتـانی ارتبـاط    عملکرد عضلات ناحیه مرکزي با

مطالعـاتی ماننـد سـیبک و    از سوي دیگر ). 26(معناداري دارند

ــاران  ــه   ) 2001(همک ــد ک ــزارش کردن ــات   6گ ــه تمرین هفت

رغم افـزایش ثبـات عضـلات مرکـزي      دهنده مرکزي، علی ثبات

چنـین   هم). 13(بدن، باعث بهبود معنادار عملکرد شناگران نشد

دهنـده   تأثیر تمرینات عضلات ثبـات ) 2009(ساتو و همکاران 

). 5(عمقی بر بهبود ثبات اندام تحتانی معنادار گـزارش نکردنـد  

ارتبـاط   بیان کردنـد کـه  ) 2008(در این راستا نسر و همکاران 

ي ها دهنده تنه فوتبالیست معناداري بین استقامت عضلات ثبات

ها در اجراي متغیرهاي قدرت و  زن با عملکرد رشته ورزشی آن

ثبات مرکزي با قـدرت و عملکـرد   ولی بین  .توان وجود ندارد

ارتباط نسبی وجود داشته و افزایش قدرت ناحیه مرکزي بـدن،  

ــه طــور چشــمنیــرو و تــوا گیــري بهبــود  ن انــدام تحتــانی را ب

نیـز نشـان دادنـد    ) 2004( استانتون و همکـاران ). 19(دهد نمی

تواند اثر مثبتی بر ثبات مرکـزي داشـته    می تمرینات روي توپ

). 14(شود باشد ولی لزوماً باعث بهبود کارآیی ورزشکاران نمی
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بیـان شـد شــواهد   ) 2008( در مطالعـه بورگـویس و همکـاران   

شخصی دال بر رابطه بین ثبـات مرکـزي و عملکـرد فیزیکـی     م

وجود نـدارد و تحقیقـات بیشـتري در ایـن زمینـه مـورد نیـاز        

 ). 27(است

ثبات  ناتیهشت هفته تمر که مطالعه حاضر نشان داد جینتا

ثر بود و ؤشناگران بر قدرت عضلات تنه کودکان م ژهیو يمرکز

راستا  نیدر ا د،یگرد این ناحیهقدرت عضلات  شیموجب افزا

 و همکـاران  سـک یپر ،)2017(مانچادو و همکـاران   قاتیتحق

 شیرا عامل افزا ينات ثبات مرکزیتمر) 2009(و ساتا ) 2016(

طـور   نیهم ).28،29،5(تنه عنوان کردند هیقدرت عضلات ناح

عضــلات  تیــاظهــار داشــتند تقو) 2007(ژاژوك و همکــاران 

مختلـف   يهـا  متقس ـکه به دنبال انقباضات مکـرر در   يمرکز

افزایش ثبات . شود می ایجادستون فقرات و حرکات بزرگ تنه 

 ـپا جـاد یباعـث ا و پایداري سـتون فقـرات    محکـم بـراي    يا هی

در  يدر برابر فشـار و انتقـال انـرژ    شده که ها دامانهمکاري با 

با توجه به  ).30(دکنن می را حمایتبدن  یجنبش رهیسراسر زنج

 جیپژوهش حاضر همسو با نتا جهینتمطالعات انجام شده،  جینتا

بـر قـدرت    يثبـات مرکـز   نـات یتمر یمطالعات به اثربخش نیا

ي هـا  دهنده با توجه به اینکه نقش ثبات .دارد دیعضلات تنه تاک

مرکزي حفـظ کنتـرل و همـاهنگی سیسـتم عضـلانی و ایجـاد       

آل است و استقامت کمتـر عضـلات ایـن ناحیـه،      عملکرد ایده

لات تنه در حین تمرین شـدید یـا   باعث خستگی زودرس عض

مسابقات ورزشی شده و به دنبال آن افت هماهنگی بـین انـدام   

رو ممکن است کاهش  آید، از این می تحتانی و فوقانی به وجود

بر اساس نتـایج  ). 5(قدرت عضلات را نیز به دنبال داشته باشد

هـا   تحقیقات استقامت عضلات ناحیه تنـه بیشـتر از قـدرت آن   

  ). 20(ائز اهمیت استح

چنین مطالعه حاضر، نتایج تحقیقات وستون و همکاران  هم

را که نشـان دادنـد اجـراي    ) 2012(، پاتیل و همکاران )2015(

تمرینات ثبات مرکزي در خشکی باعث بهبود در زمـان شـناي   

لازم به ذکر اسـت تحقیـق   . کند می را تأیید) 21،32(متر شد 50

ه منظور بررسی تاثیر تمرینات ثبـات  ب) 2017(تینتو و همکاران 

مرکزي بر عملکرد اختصاصی شـناگران صـورت گرفـت؛ ایـن     

بـه عنـوان    1محققین با استفاده از تمرینات قدرتی تی آر ایکس

ي مرکـزي   تمریناتی در خشکی با هدف تقویت عضلات ناحیه

به طور همزمـان بـا تمرینـات    ) 9-11(بدن براي شناگران دختر

                                                             
1. TRX® 

بیان کردند تقویت ناحیه مرکزي بـدن   2نایزشنا در رشته سینکر

براي بهبود ثبات، سازگاري خـاص، بهبـود کیفیـت حرکـت و     

ایزوکـا و  ). 33(کنـد  مـی  جلوگیري از آسیب نقش مهمی را ایفا

 19(، نیز پژوهشی را بر روي پسران بازه سنی )2016( همکاران

شناگر رقابتی انجام دادند بـا هـدف تـاثیرات آنـی     ) سال 20تا 

ینات عضلات عمقی ناحیه تنه بر عملکرد اسـتارت شـنا و   تمر

دهنده تنه ممکن اسـت در کـاهش    مطرح کردند تمرینات ثبات

متـر پیشـروي دارد    5کـه شـناگر   ) شروع(زمان مرحله استارت

کمک کند، به طوري که این تمرینات عملکرد کلی شـنا را نیـز   

 ).25(بخشد می بهبود

و گیرولـد  ) 2001( در مقابل، تحقیقات سیبک و همکـاران 

نشان دادند که تمرینـات ثبـات مرکـزي باعـث بهبـود      ) 2007(

که در تحقیـق   ییجا از آن). 13(متر نشد 50معنادار زمان شناي 

ي پلایومتریک ها از تمرینات پرس دمبل، پرش) 2007(گیرولد 

ممکـن اسـت ایـن عـدم     . و تمرینات اسکات استفاده شده بود

لیل نامتناسب بودن تمرینات بوده، انتقال به عملکرد ورزشی به د

انـد عضـلات را بـه همـان      به طوري که این تمرینات نتوانسـته 

ي هـا  متر و براي اجراي تکنیک 50میزانی که در شناي سرعت 

 ).1(فراخوانی کنند ،شنا مورد نیاز هست

توان این طور نتیجه گرفت که کاهش اسـتقامت   می بنابراین

عملکرد عضلات ران به  عضلات ناحیه مرکزي منجر به ضعف

ي خارجی ران و بـه  ها دهنده ویژه عضلات ابداکتور و چرخش

. شـود  مـی  کاهش عملکرد و افـت سـرعت شـناگران    دنبال آن

عملکرد شناگران علاوه بر تولید قدرت جلو راندن و به حداقل 

رساندن مقاومت در حرکـت آب بسـتگی بـه حفـظ وضـعیت      

با اندام فوقانی و تحتانی مناسب بدن، تعادل و تنظیم مناسب تنه 

زیرا بدون وجود این شرایط، ضـربات  ). 13(در داخل آب دارد

. یابـد  می شناگر ناکارآمد بوده و نیروهاي مقاوم در آب افزایش

اعتقاد بر این است که ثبات مرکزي مطلوب باعث انتقال کامـل  

هـاي فوقـانی و تحتـانی     نیروي تولیـد شـده در بـدن بـه انـدام     

ضلات مرکزي ضعیف باعـث وقفـه در انتقـال    ع). 31(شود می

انرژي شده که این امر به نوبه خود منجر بـه کـاهش عملکـرد    

گـردد، بـه همـین دلیـل      ورزشی و افزایش احتمال آسـیب مـی  

عنـوان راهـی بـراي افـزایش عملکـرد        تقویت ثبات مرکزي به

  .)19(ورزشی پیشنهاد شده است

                                                             
2. Synchronized swimming 
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  يگیر نتیجه

ه کارگیري تمرینات ثبات مرکزي با توجه به نتایج این تحقیق، ب

ویژه شناگران در رده سـنی کودکـان سـبب بهبـود اسـتقامت و      

قدرت عضلات ناحیه مرکزي، تعادل پویا و عملکـرد ورزشـی   

ي تمرینـی بـه   هـا  شود، این پروتکل می بنابراین پیشنهاد. گردید

ي سـنی  هـا  ي تمرینی شـناگران در رده ها عنوان جزئی از برنامه

د تا به این ترتیـب بتـوان عـلاوه بـر اسـتفاده از      پایین قرار گیر

ي مرکـزي  هـا  دهنـده  مزایاي افزایش در استقامت و قدرت ثبات

بدن، با حفظ کنترل و تعادل هر چه بیشتر این ورزشـکاران بـه   

  .عملکرد ورزشی بهتري دست یافت
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Abstract 

Introduction Despite the widespread use of core stability 
training for stabilizing the core muscles of trunk, so far no study 
has been carried out at the professional level, especially among 
the swimmers. The purpose of this study was to study the role of 
core stability training in dynamic balance and the sport 
performance of competitive girl swimmers. 
Methods: In this quasi-experimental study, the participants (24 
girl swimmers with the age range of 7-10 years) with a history of 
more than two years of professional activity in the Damash Team 
(Tehran, Iran) were randomly selected and assigned into two 
control and experimental groups in 2017. In two phases (pre-test 
& post-test), the endurance of the trunk extensors, flexors and   
lateralis, the strength of the trunk muscles, dynamic balance and 
the performance of the participants were assessed. The 
experimental group performed underwent core stability training 
protocol for a period of eight weeks. 
Results: : Comparing the means of the pre-test and post-tests of 
the experimental groups showed a statistically significant 
increase for variables of the total endurance of the core 
stabilizing muscles, endurance of the trunk flexors, strength of 
the central region (P= 0.016 and P=0.001, respectively) and a 
statistically significant decrease in swimming (50 and 100 m) 
speed (P=0.001). The comparison of findings between groups 
showed a significant difference for the endurance of flexor 
muscles (P=0.031); right lateralis of trunk (P=0.034); total 
endurance of trunk muscles (P=0.018); strength of the core 
region (P=0.036) and the swimming (50 m) speed (P= 0.001) 
under the influence of training protocol. 
Conclusion: It was shown that core stabilizing muscle training 
can considerably alter the strength and endurance of trunk 
muscles and result in a better balance and exercise 
performance, especially in child-age range swimmers. 
Key Words: Balance, Core Stabilizing Training, Girl Child, 
Competitive Athletes. 
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