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ورزشی بر عملکرد ي ویژه شناگرانثبات مرکزتخصصی ناتیتمرریثأت
یرقابتشناگر اننوجوان
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22/2/97پذیرش مقاله:3/2/97دریافت اصلاحیه از نویسنده:30/10/96ارسال مقاله به نویسنده جهت اصلاح:30/7/96دریافت مقاله:

چکیده
ثیر آن بـر  أت ـامـا ، شـود مـی ي ورزشـی اسـتفاده   هاتمرینات ثبات دهنده مرکزي اگر چه در بسیاري از رشتهزمینه و هدف:

یتخصص ـنـات یتمرتأثیرتعیین ، بهاین مطالعه. بنابراین اي به روشنی مشخص نشده استدر سطح حرفههاي مختلف ورزش
پردازد.    میی شناگر رقابتنوجوانانیشناگران بر عملکرد ورزشژهیويثبات مرکز

دختر نوجـوان شـناگر رقـابتی در    24شامل به طور در دسترسهاآزمودنیکارآزمایی بالینی، مطالعهاین در :هامواد و روش
طور تصـادفی در دو گـروه آزمـون و    بهوانتخاب ،در تیم داماش تهرانايهسال سابقه ورزش حرفششبا بیش از 1396سال 

، راست کننده و جانبی تنـه، قـدرت عضـلات    استقامت عضلات خم کنندهبراي ورزشکاران در دو مرحله .کنترل تقسیم شدند
تمرینـات ثبـات دهنـده    قرار گرفتند. گروه آزمون به مدت هشت هفتـه  مورد ارزیابی 100و 50تنه، تعادل پویا و شنا سرعت 

استفاده شد. آزمون تحلیل کواریانس چند متغیرهاز اهدادهمرکزي را انجام دادند. براي تجزیه و تحلیل 
تنه، قـدرت  راست و خم کنندهعضلاتاستقامتبین کهپیش و پس آزمون گروه آزمون نشان دادمیانگینمقایسه :هایافته

داري بـین  یتفـاوت معن ـ همچنـین داري وجـود دارد.  متـر تفـاوت معنـی   100و 50اي رعت شنناحیه مرکزي، تعادل پویا، س
)، تعـادل پویـا  =014/0p)، مجمـوع اسـتقامت تنـه (   =003/0p()، جانـب راسـت  =007/0pي تنـه ( هـا استقامت خـم کننـده  

)007/0p= 001/0(متر50)، سرعت شنايp= 020/0(متر100) و سرعت شنايp= (شد.در بین دو گروه مشاهده
یک دوره تخصصی تمرینات ثبات مرکزي ویژه شـناگران، بـه دنبـال تغییـرات قابـل      تأثیرتحت رسد به نظر میگیري:نتیجه

.یابدمیتوجه در استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزي، تعادل پویا و عملکرد ورزشی شناگران نوجوان رقابتی بهبود 
نوجوانمت، ثبات مرکزي، استقا،ورزشکاري کلیدي:هاواژه

شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه گیلان، رشت، ایراناستادیار، دکتري آسیب-1
ات اصلاحی، دانشکده علوم ورزشی دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایرانشناسی ورزشی و حرکاستادیار، دکتري آسیب-2
شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی ، دانشکده تربیت بدنی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد کرج، کرج، ایراندانشجوي کارشناسی ارشد، آسیب-3

مقدمه
براي افزایش هاترین روشترین و متداولمؤثریکی از 

ي تمرینی هاعملکرد ورزشکاران رقابتی، استفاده از شیوه
ي اخیر در هاتمرینات ثبات مرکزي در سالمناسب است، 

حوزه توانبخشی و عملکرد ورزشی محبوبیت زیادي پیدا 
وع تمرینات به که تاکید بسیاري بر این نکرده است، چنان

ي ورزشی و هامنظور توانبخشی و پیشگیري از آسیب
رو تمرینات ثبات بهبود عملکرد ورزشی شده است. از این
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مرکزي نه تنها پارامتري ضروري براي جلوگیري از 
بلکه باعث بهبود عملکرد در ورزش ،صدمات ورزشی است

شود، عضلات ثبات مرکزي تقویت میي روزانه هاو فعالیت
را ي محکم براي تولید گشتاور مورد نیاز بدن اپایه ه، شد

علیرغم توصیه محققین مبنی بر آورند،میفراهم 
ي ویژه در خشکی براي بهبود عملکرد هاتمرینبکارگیري 

کمبود مطالعات ،در این ورزششناگران رقابتی، همچنان 
دقیق طراحی شده، به ویژه تمرینات تخصصی ثبات 

]. ثبات مرکزي در 1- 2[خوردمیبه چشمدهنده مرکزي 
بوده و عملکردهاي خاص آن مؤثرهمه حرکات دینامیک 

بنابراین .]3[باشدمینظیر کنترل تنه حین یک فعالیت 
ثبات مطلوب این ناحیه به عنوان پل ارتباطی، انتقال مؤثر 
نیروى تولید شده در اندام تحتانى به اندام فوقانى از طریق 

].4[کندمیهارت ورزشى کمک تنه و اجراى بهتر م
محققین معتقدند ورزشکاران باید داراي قدرت کافى در 
عضلات ناحیه تنه و ران بوده تا ثبات لازم در صفحات 

که وجود محدودیتحرکتى مختلف ایجاد شود. در حالی
در قدرت و ثبات ناحیه مرکزي منجر به اجراي 

تعد ي نادرست ورزشی شده و ورزشکار را مسهاتکنیک
کاهش قدرت عضلات پروگزیمال ].5[کندمیآسیب 

(لگن و ران) باعث ایجاد یک بنیان ضعیف و بی ثبات براى 
شود که این میتوسعه و کاربرد نیرو در اندام تحتانى 

را تواند آسیب اندام تحتانى میثباتى ناحیه مرکزى بی
]. همچنین نتایج حاصل از تحقیقات نشان 6[نشان دهد

ه سطح قدرت و استقامت عضلات ثبات دهنده دهد کمی
به می تواند مرکزي در افراد داراي آسیب در اندام تحتانی 

باشدطور چشمگیري کمتر از افراد بدون آسیب دیدگی 
]7.[

نواحیبري واردههاآسیبمعرضدرهموارهشناگران
نیروهاياعمالکههستند، به طوريپشتوشانه

دلایل ازآبمقاومنیرويبرغلبهبرايغیرطبیعی
در این راستا،.شده استشناختههاآسیبایناحتمالی

حفظوتوسعهکهدهدمینشاننتایج یکی از مطالعات
پیشگیريدرمی تواندبدنمرکزيعضلات ناحیهقدرت

عضلات و تقویتباشدمؤثرشناگرانشانهيهاآسیباز
ضرباتهنگامبهرافوقانیاندامبرواردهفشاراین ناحیه،

همچنین در این رابطه مطالعه ].8[دهدمیکاهشدست
Fig ومرکزيناحیهثباتافزایشباکهدهدمینیز نشان

تابه شانهواردهيهاآسیبشانه،مفصلثباتآنمتعاقب
ثبات دهنده ناحیهیابد و عضلاتمیکاهشزیاديحد

وفوقانیيهااندامبینحرکتیزنجیرهعنوانبهمرکزي،
ضروريسراسر بدندرمؤثرنیرويانتقالبرايتحتانی
رسیدنبه حداکثرباشناگران]. بنابراین کارایی9[هستند
مقاومنیرويرسیدنحداقلبهوپیش برندهنیروي

مرکزي ناحیهعلاوه براین، قدرت].10[یابدمیافزایش
وکنترل تعادلبدنی مطلوب،وضعیتحفظبدن براي

وجودبدونچراکهضروري بوده؛آبداخلدربدنتوازن
آبدرمقاومنیروهايوناکارآمدشناضربهاین شرایط،

علاوه بر اینکه برخی از مطالعات نیز ]. 11[یابدمیافزایش
تمرینات عضلات مرکزي را براي بهبود عملکرد مبنا قرار 

بودن مؤثربراي میمحکمیبدون اینکه دلیل عل،داده اند
از ]. 12[این تمرینات به ویژه در ورزشکاران ارائه دهند

رو تمرینات تخصصی ثبات مرکزي هدفمند که این
همزمان متمرکز بر فاکتورهاي استقامت و قدرت باشد، 

ي هاتواند کارایی و مزایاي مختلفی را براي رشتهمی
آورد. اما با توجه به عدم میمختلف ورزشی به ارمغان 

صل ویژگی تمرین در تمرینات ثبات مرکزي توجه به ا
]، ضرورت دارد تحقیقات 10،5ي مختلف [هابراي رشته

ي هابیشتري بر روي تمرینات تخصصی مبتنی بر رشته
ورزشی در تقویت ثبات مرکزي براي تعیین رابطه این 
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تمرینات با بهبود وضعیت عملکردي ورزشی و ثبات 
ا افزایش شرکت ]. از طرفی ب13-15[مرکزي صورت گیرد

اندکی ي ورزشی در سنین مختلف تحقیقات هادر رقابت
تمرینات ثبات مرکزي بر شناگران در تأثیربررسی به

پژوهش حاضر به بررسی رو اند. از اینپرداختهسنین پایین 
تمرینات تخصصی ثبات مرکزي ویژه شناگران بر تأثیر

.پرداخته استنوجوانان شناگر رقابتیعملکرد ورزشی

هامواد و روش
بـوده و  کارآزمایی بالینیتحقیقاتنوعازحاضرمطالعه

یالملل ـنیمرکز بدر .IRCT20160815029373N3کدبا 
ثبت گردیده است. جامعه رانیاینیباليهاییثبت کارآزما

آمــاري ایــن تحقیــق را کلیــه شــناگران دختــر رده ســنی 
یل می نفر) تشک48(نوجوان رقابتی در سطح استان تهران

نوجـوان نخبـه   دختـر شـناگران کلیهبینازها. نمونهدهد
بـا میـانگین   ]13،10[رقابتی بر اساس پیشـینه پـژوهش  

سال در تیم داماش تهران 6بیش از ايهسابقه ورزش حرف
به طـور تصـادفی  است. نمونه هاانتخاب شده 1396سال 

در دو گروه آزمون و کنترل تقسیم شـدند.  (با قرعه کشی)
و ورودشـرایط ساله بـا رعایـت  16تا 12دختر24عدادت

درگیـري نمونـه وداوطلبانـه خروج از مطالعه به صـورت 
توسـط  نامـه رضـایت تکمیـل فـرم  دسترس انتخـاب و بـا  

(به طور کتبی) وارد فراینـد تحقیـق شـدند.    والدین ایشان
ورزشکاران هر دو گروه در دو مرحله پیش و پـس آزمـون   

استقامت عضلات خم کننده تنـه،  غیرهايمتمورد ارزیابی
راست کننده و جانبی تنه، قـدرت عضـلات تنـه، ، تعـادل     

شــناي(زمــانپویــا و آزمــون عملکــرد ورزشــی شــناگران 
ي شناگران، هاقرار گرفتند. ارزیابیمتر)100و05سرعت

آزمـون روز(دردقیقه گـرم کـردن انجـام شـد    10س از پ
انجـام راهمیشـگی کـردن گـرم برنامـۀ هاآزمودنیمیتما

،هـا آزمـون نتـایج بـر خسـتگی اثـر دادند) و بـراي حـذف  

درعملکــردييهــاآزمــونومرکــزيثبــاتيهــاآزمــون
سـاعت دوحـداقل گردید و فاصـله روزهاي جداگانه انجام

رعایـت هـا آزمـون اجرايزمانوغذاییوعدهآخرینبین
گران شـنا میداراي شرایطی از جملـه، تمـا  هاشد. آزمودنی

داراي سلامت جسمانی، عضـویت در تـیم شـنا و شـرکت     
منظم در تمرینـات تـیم، مهـارت کامـل چهارگانـه شـنا و       

ي خـروج از  هـا سال بودند. معیـار 16تا 12محدوده سنی 
سابقه آسیب دیدگی و مشـکلات  ،هاتحقیق براي آزمودنی

ياجـرا . در نظر گرفته شـد ارتوپدیک در شش ماه گذشته 
رکـورد  يهـا از آزمونری( به غهاو آزمونینیپروتکل تمر

از دهیپوش ـیمتر) در سـالن ورزش ـ 100متر و 50سرعت 
ي هـا آزمـون وکشـواد تهـران  دیدر استخر شهواقع میتات

کشـواد  دیدر استخر شهمتر100متر و 50رکورد سرعت 
کیـو  ثبت زمان توسط کرنومتر انجام شد.16*33به ابعاد 

کشـور چـین و دامنـه    Sport Stopwatchاند کیـو مـدل   
کشـور بلژیـک انجـام    MSDحرکتی توسط گونیامتر مدل 

گردید. با توجه به اینکه تمرینات گـروه آزمـون جـایگزین    
بخشی از تمرینات آمادگی جسمانی در خشکی تـیم شـد،   
گروه کنترل به برنامه تمرینی آمادگی جسمانی قبلی تـیم  

ي هایابی متغیري تحقیق براي ارزهاپرداختند. گروه آزمون
وابسته شامل موارد زیر است:

استقامت : استقامت عضلات خم کننده ستون فقرات-1
يعضلات شکم افراد با استفاده از آزمـون نگـه دار  يستایا

قاتیآن در تحقییایو پاییدرجه که روا60هیبدن در زاو
يشد. فـرد بـه پشـت رو   یابیشده است، ارزدییتأياریبس

امتری ـدرجه به کمک گون90را شیزانوهاو دهیتخت خواب
ياهـا . پددامـی تخت قـرار  يروشید وکف پاهارکمیخم 

پا با بست به تخـت بسـته   يروهیاز ناحشیفرد مورد آزما
درجه از سطح تخـت  60د. تنه فرد توسط آزمونگر تا شمی

حالـت فـرد   نی ـد. در اشمیفعال بالا آورده ریبه صورت غ
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د و ادمـی به صورت ضربدر قـرار  نهیسيرا روشیهادست
رد، آزمـونگ رک ـمـی خـود را اعـلام   یکه فرد آمادگمیهنگا
زمـان کرونـومتر   نیخود را حذف کـرده و در هم ـ تیحما

د و آزمـونگر اول  رک ـمـی توسط آزمونگر دوم شروع به کـار  
درجـه منحـرف نشـود. اگـر     60تا تنـه فـرد از   بودمراقب 

 ـ مـی انحراف کم بود تذکر داده  امتری ـه کمـک گون شـد و ب
نگـه  ییتوانـا گـر یکه فـرد، د یشد و زمانمیحیتصحهیزاو
کرونـومتر نگـه   ،درجـه نداشـت  60هی ـدر زاوراتنه يدار

دش ـمیثبت هیشکم به ثانيستایداشته شده و استقامت ا
و محققیناستبرخورداربالاییرواییازتستاین.]16[

.]17[اندکردهگزارشدرصد98راآنپایایی
: بـه  سـتون فقـرات  استقامت عضلات راسـت کننـده  -2

منظور ارزیـابی اسـتقامت عضـلات راسـت کننـده سـتون       
درشد.استفاده)Sorensen Testتست سورنسن(فقرات از

در. خوابـد مـی تخـت رويبـر به شکمآزمودنیتستاین
اوپاهـاي کـرده، قـلاب سـر در پشتراهادستکهحالی

تستانجامحیندرتاشودمیبسته تختبهتسمهتوسط
توسـط شـروع زمـان اعـلام سـپس بـا  . نشودجداتختاز

تـا وسینهآزمودنیزمان کرنومتر،انداختنراهبهومحقق
تـا حالـت همـان دروجدا کردهتختازراشکمحدودي

کـه میهنگـا وزمـان از طـی پس. داردمینگاهامکانحد
متوقفزمانگذاردمیتخت رويبرراخودسینهآزمودنی

آزمـودنی، توسـط حالت بـدن نگهداريزمانمدتوشده
عضـلات میـزان اسـتقامت  نشـانگر زمـان این. گردیدثبت

سـنجش دراین تستاعتباروروایی.]16[بودکمرپشت
آنپایـایی وتایید شدهتنهکنندهراستعضلاتاستقامت

شـده اسـت  گزارشدرصـد 88دردکمـر بهمبتلاافراددر
]18.[

مقیاسیآزموناین: چپوراستپهلوياززدنپل-3
بـدن  مرکـزي بخـش جـانبی عضـلات قدرتارزیابیبراي

بـه گرفت،قراردرازکشجانبیوضعیتدرآزمودنی. است
مفاصـل  وبـود پـایینی پايجلويدربالاییپايکهطوري

تـا شدخواستهآزمودنیاز. نداشتفلکشنیهیچ گونهران
پهلـوي  اززدنپـل دربـدن . کنـد بلنـد زمینازارهاران

اززدنپـل دروراسـت آرنـج وپاهـا توسـط تنهـا راست
. شـد مـی حمایـت چپآرنجوپاهاتوسطتنهاچپپهلوي

بـود، هـا وضـعیت اینحفظبهقادرآزمودنیمدت زمانیکه
.]19-20[شدثبتثانیهحسببرزمان سنجتوسط

آزمون ارزیابی عملکرد:نشناگراعملکرديهاآزمون-4
ارزیـابی  يهـا قدرت ناحیـه مرکـزي بـدن توسـط آزمـون     

متـر 100و50آزادرکـورد شـناي  شاملعملکرد ورزشی
وشـد تکـرار بـار دوعملکردييهاآزمونتمام]. 21[بود

شـرکت همـه . شـد ثبـت هر آزمودنیبرايرکوردبهترین
گـرم فرصـت دقیقـه 10هـا آزمونانجامازقبلکنندگان

اسـتفاده مـورد تمریناتوکردنگرمروش. کردن داشتند
.  بودیکسانهمه افرادبراي
آزمون ارزیابی قدرت تنه: در هر آزمودنی با احتساب -5

مسافت طی شده  پرتاب توپ مدیسن بال  به سـمت جلـو   
در وضعیت دراز و نشست صورت گرفت. این آزمـون بـراي   

انجـام  میدو کیلوگررده سنی نوجوان با توپ مدیسن بال 
].  22[شودمی

ارزیابی تعادل پویا: در این تحقیـق از آزمـون سـتاره    -6
بــراي ارزیــابی تعــادل پویــا و همچنــین ارزیــابی عملکــرد 
عضلات ناحیه مرکزي استفاده شد. در هر آزمودنی مسافت 

جهــت ســتاره 8طــی شــده پــاي حرکــت کننــده در هــر 
همسـان سـازي   محاسبه شد، قبل از اجراي آزمـون بـراي  

ــایج، ــیطــولنت ــاواقع ــیپ ايهخــار خاصــراز یعن
تا) Anterior Superior Iliac Spine ,ASISفوقانی(میقدا

درلازماز توضـیحات پـس ،گیري شداندازداخلیقوزك
آزمـون، بـراي هـر آزمـودنی پـاي برتـر       نحوه اجرايمورد
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آزمودنی مشخص گردید، اگر پاي راسـت انـدام برتـر بـود     
برتـر چـپ پاياگري ساعت وهاخلاف جهت عقربهتست 

]. 22[گرفتانجامساعتيهاعقربهجهتدرتستبود،
ایـن پروتکـل   تمرینات ثبـات مرکـزي ویـژه شـناگران:    

تمرینی براي گروه آزمون، به مدت هشت هفته، سه جلسه 
دقیقـه انجـام شـد.    50تـا  40در هفته و هر جلسه مـدت  

15مرینات تخصصی کـه شـامل   قبل از انجام تهاآزمودنی
دقیقه تمرینات گرم کردن و پس از اتمـام  15تمرین بود، 

دقیقه تمرینات سرد کردن 10این پروتکل، در مدت زمان 
شـد. مـی را انجام دادند. سپس تمرینات روزانه تیم انجـام  

تمرینات تخصصی ناحیه مرکزي ویژه شناگران مطـابق بـا   
کـه عـلاوه بـر    جدول یک، شامل تمرینات تخصصی اسـت 

رعایت اصل ویژگـی تمرینـات، مطـابق بـا اصـول طراحـی       
کـه  داشت، به طـوري ايهتمرینات ورزشی، شدت پیشروند

شدت تمرینات طی هشت هفته با افزایش تعـداد تکـرار و   
.]23[کاهش زمان استراحت افزایش یافت

ــع داده   ــودن توزی ــی ب ــدا طبیع ــاابت ــون  ه ــط آزم توس
با هاد تأیید قرار گرفت و دادهاسمیرنورف مور–کلموگروف

استفاده از آمار توصیفی و استنباطی به وسـیله نـرم افـزار    
SPSS بـراي  مورد تحلیل آمـاري قـرار گرفـت.   21نسخه

ي دو گـروه  هامقایسه میانگین و انحراف معیار پیش آزمون
تی مستقل و براي مقایسه پیش و پس آزمون هر دو گروه  

شده و براي مقایسه تغییـرات  از آزمون تی زوجی استفاده
در آزمون تحلیـل کواریـانس چنـد متغیـره    از هابین گروه

استفاده شد.05/0سطح معناداري 

نتایج
نشـان  هاآمار توصیفی براي مشخصات دموگرافیک گروه

ــوده 08/14±08/1داد گــروه آزمــون (ســن و شــاخص ت

و00/14±27/1(ســـن) و کنتـــرل08/21±50/1بـــدنی
). 2(جـدول  ) داشـتند 16/21±69/1بـدنی  شاخص تـوده 
(جـدول  دادتی مستقل بین دو گروه نشـان آزمون آماري

تـوده شـاخص وزن،قـد، سـن، از نظـر دو گروههرکه)2
استقامت عضلات خم کننده تنـه،  راسـت کننـده و    بدنی،

جانبی تنه، قـدرت عضـلات تنـه، آزمـون عملکـرد ناحیـه       
(شناي شی شناگراني عملکرد ورزهامرکزي بدن و آزمون

در ابتـداي ورود  داريیمعنمتر) تفاوت100و 50سرعت 
.به مطالعه نداشتند

ي آزمـون و کنتـرل   هـا نتایج آزمون تی زوجی در گـروه 
یـک دوره  تـأثیر د کـه تحـت   اد) نشـان  3نوجوان (جدول 

در میـانگین پـیش و پـس    ،تمرینات ثبات دهنده مرکـزي 
ان اسـتقامت راسـت   آزمون در گروه آزمون متغیرهـاي زم ـ 

ي تنه، قـدرت ناحیـه مرکزي،تعـادل    هاکننده و خم کننده
و در رکورد سرعت شناي وجود دارددار یپویا افزایش معن

-داري مشاهده شد. در حـالی یمتر کاهش معن100و 50

که مقایسه نتایج پیش و پس آزمون گـروه کنتـرل تفـاوت    
داري را نشان نداد.  یمعن

، )3(جـدول  رهیچند متغانسیوارکلیآزمون تحلنتایج 
بـا  هامقایسه میانگین نتایج متغیرهاي وابسته در بین گروه

نشان به عنوان عامل کوواریت هاکم کردن اثر پیش آزمون
متغیرهــاي بــینیــک دوره تمرینــیتــأثیرداد کــه تحــت 

ي تنـه، عضـلات جانـب راسـت،     هـا استقامت خـم کننـده  
متـر  50سرعت شناي مجموع استقامت تنه، تعادل پویا و 

بـین نتـایج گـروه آزمـون و     داري معنیمتر تفاوت 100و 
. این نتایج بهبود عملکـرد ورزشـی را در   وجود داردکنترل 

گروه آزمون نسبت به گروه کنترل نشان داد.
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1396تمرینات تخصصی ثبات مرکزي ویژه شناگران نوجوان در سال - 1جدول 

م و هفته سوهفته اول و دومتمرینات
چهارم

هفته پنجم و 
ششم

هفته هفتم و 
تصاویرهشتم

30دوره  با 2تکرار25دوره  با 2تکرار20دوره  با2تکرار15دوره  با 2کرانچ دوچرخه-1
تکرار

25دوره  با 2تکرار20دوره  با2تکرار15دوره  با 2تکرار12دوره  با 2کرانچ معکوس-2
تکرار

2ثانیه 25هر طرف ندهسگ پر-3
تکرار

2ثانیه 30هر طرف 
تکرار

ثانیه    35هر طرف 
تکرار2

ثانیه     40هر طرف 
تکرار2

پاندول معکوس-4
30دوره  با 2تکرار25دوره  با 2تکرار20دوره  با2تکرار15دوره  با 2بدون توپ مدیسن

تکرار

پاندول معکوس با -4
25دوره  با 2تکرار20دوره  با 2تکرار15دوره  با 2تکرار12دوره  با 2توپ مدیسن

تکرار

تکرار2ثانیه 35تکرار2ثانیه 30تکرار2ثانیه25تکرار2ثانیه20پلانک دمر-5

ثانیه        20هر طرفپل به پهلو-6
تکرار2

ثانیه    25هر طرف 
تکرار2

ثانیه     30هر طرف 
تکرار2

ثانیه     35هر طرف 
تکرار2

30دوره  با 2تکرار25دوره  با 2تکرار20دوره  با 2تکرار15دوره  با 2شنا-7
تکرار

35دوره  با  2تکرار30دوره  با 2تکرار25دوره  با 2تکرار20دوره  با 2پیچ روسی-8
تکرار

بالا بردن دو پا از -9
پهلو

ثانیه     25رف هر ط
تکرار2

2ثانیه 30هر طرف 
تکرار

ثانیه     35هر طرف 
تکرار2

ثانیه     40هر طرف 
تکرار2

ترکیب وود چوپ -10
20دوره  با 2تکرار15دوره  با  2تکرار12دوره  با  2تکرار10دوره  با 2با توپ مدیسن

تکرار
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30دوره  با 2تکرار25دوره  با 2تکرار20دوره  با 2تکرار15دوره  با 2پا زدن-11
تکرار

2ثانیه 20هر پا قیچی-12
تکرار

2ثانیه25هر پا  
تکرار

2ثانیه5هر پا تکرار2ثانیه30هر پا 
تکرار

30دوره  با 2تکرار25دوره  با 2تکرار20دوره  با2تکرار15دوره  با 2شناگري-13
تکرار

2ثانیه15هر طرفجاکنیف-14
تکرار

ثانیه        20هر طرف
تکرار2

ثانیه   25هر طرف 
تکرار2

30هر طرف 
تکرار2ثانیه

30دوره  با 2تکرار25دوره  با 2تکرار20دوره  با2تکرار15دوره  با 2دید باگ-15
تکرار

1396تیم داماش تهران در گروه هاي آزمون و کنترل در سال قابتینوجوان رمشخصات دموگرافیک شناگران - 2جدول 
نفر) 12(تعداد در هر گروه=

کنترلآزمونهاگروه
p*مقدار 

انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین متغیرها

94/3115/0±24/450/158±66/161)مترقد (سانتی

99/5176/0±28/583/53±16/56کیلوگرم)وزن (

69/1478/0±50/116/21±08/21(کیلوگرم بر مترمربع)شاخص توده بدنی

27/1562/0±08/100/14±08/14(سال)سن 

67/1169/0±19/108/7±83/7(سال)سابقه ورزشی

P*آزمون تی مستقل :
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1396در سال شناگر نوجوان رقابتیمتغیرهاي وابسته درون و بین گروه هاي آزمون و کنترل مقایسه  نتایج-3جدول 
نفر)12(تعداد در هر گروه=

متغیر وابسته
گروه کنترلگروه آزمون

f2pمقدار
انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین

استقامت راست کننده 
تنه(ثانیه)

42/12±02/1010/109±05/109پیش آزمون
435/2141/0 81/12±28/1068/108±56/114پس آزمون

001/0917/0مقدارp(تی زوجی)1

استقامت خم کننده 
تنه(ثانیه)

56/12±13/949/100±87/102پیش آزمون
816/9007/0 90/11±81/980/99±99/105پس آزمون

003/0399/0مقدارp(تی زوجی)

استقامت عضلات جانبی 
راست تنه(ثانیه)

99/7±86/501/122±75/118پیش آزمون
741/12003/0 28/9±47/1828/121±73/119پس آزمون

849/0549/0مقدارp(تی زوجی)

استقامت عضلات جانبی 
چپ تنه(ثانیه)

25/13±47/1476/102±18/101پیش آزمون
057/0815/0 54/16±78/1712/102±48/101پس آزمون

953/0436/0مقدارp(تی زوجی)

مجموع استقامت 
عضلات ثبات دهنده 

مرکزي(ثانیه)

52/40±68/3050/423±87/431پیش آزمون
926/7014/0 72/38±09/3588/421±78/441پس آزمون

151/0706/0مقدارp(تی زوجی)

قدرت ناحیه 
)cmمرکزي(

32/34±68/3033/272±69/277پیش آزمون
889/1191/0 94/37±35/4601/262±70/305پس آزمون

012/0400/0مقدارp(تی زوجی)

تعادل پویا
51/1±86/335/78±35/79پیش آزمون

913/10005/0 87/3±78/370/78±80/83پس آزمون
001/0720/0مقدارp(تی زوجی)

50سرعت شناي 
متر(ثانیه)

65/1±57/121/31±00/31پیش آزمون
569/82001/0 78/1±99/107/31±20/27پس آزمون

001/0148/0مقدارp(تی زوجی)

100سرعت شناي 
متر(ثانیه)

18/3±20/361/71±77/70پیش آزمون
903/6020/0 94/3±43/367/70±53/68پس آزمون

038/0306/0مقدارp(تی زوجی)

و پس آزمون در گروه ها) : آزمون تی زوجی(تفاوت پیش Pمقدار )1
رهیچند متغانسیوارکلیآزمون تحل:Pمقدار )2
)>05/0P(دار)اختلاف معنی3
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ثبح
یــک دوره تــأثیرهــدف از انجــام ایــن تحقیــق مقایســه 

تخصصی تمرینات ثبات دهنده مرکزي ویژه شـناگران بـر   

ــابتیشــناگردختــرانعملکــرد ورزشــی در رده ســنی رق

یک تأثیرتحت کهمطالعه نشان دادنتایج ایننوجوان بود. 

ي تنه، هامتغیرهاي استقامت خم کنندهبیندوره تمرینی

عضلات جانب راست، مجموع استقامت تنه، تعـادل پویـا و   

وجـود  داري یمتر تفاوت معن100متر و 50سرعت شناي 

تـوان دریافـت کـه    مـی با نگاه کلی به متون پژوهشی دارد.

اهمیـت پـرداختن بـه    مبنی بـر  یمي علهانتایج اکثر یافته

ــات ــلات تمرین ــی عض ــه در ورزشعمق ــاتن ــفه ي مختل

شود علاوه بر بکارگیري میبه طوري که پیشنهاد ،باشدمی

به عنوان همچنین انه،روزیتمرینپروتکل این تمرینات در 

از ایـن  قبل از مسابقات رقابتی کردنبخشی از برنامه گرم

مطالعـات نیـز گـزارش   و در برخـی شودتمرینات استفاده

ــده    ــت کنن ــات تثبی ــه تمرین ــده ک ــزيش ــه مرک در ناحی

-7[اسـت مـؤثر آسیب و بهبود عملکرد بروز از پیشگیري

همچنـان کمبـود مطالعـاتی کـه طراحـی      با این حال،.]6

ي هـا بـر ویژگـی  متمرکـز دقیق و تخصصی داشته باشـد و  

شـود مـی تخصصی شناگران باشد، در بین تحقیقات دیـده  

ي بهبـود عملکـرد ورزشـی پـژوهش     هاتأیید یافته]. در2[

،حاضر که با بهبود رکورد سرعت شناگران ارزیـابی گردیـد  

و همکاران که به بررسی اثـرات  Iizukaتوان به مطالعهمی

فــوري تمرینــات عضــلات عمقــی تنــه بــر عملکــرد شــنا  

ي این مطالعه بر این فرضـیه  هاپرداختند، اشاره کرد. یافته

تمرینات ثبات دهنده مرکزي ممکـن اسـت   تأکید دارد که

به بهبود سرعت در شروع عملکرد ورزشی منجر شده و بـه  

. از دنبال آن ممکن است زمان مسابقه شنا را کاهش دهـد 

تواند میاست که یشروع شنا، عاملمرحلهزمان که ییآنجا

تأثیربه طور قابل توجهی بر عملکرد رقابت در یک مسابقه 

کرد ایـن عضـلات، حرکـات غیرضـروري     بهبود عمل،گذارد

بدن در برابـر مقاومـت هنگـام ورود در آب را بـه حـداقل      

کننـد  میبه همین دلیل، این محققین پیشنهاد .رساندمی

به عنوان بخشـی از روش گـرم کـردن پـیش از مسـابقات      

ورزشی از اثـرات مثبـت تمرینـات تثبیـت کننـده ناحیـه       

]. در 24[ه شـود دمرکزي، بر نتایج سرعت شناگران اسـتفا 

تواند نیروهاي مـتلاطم  میافزایش در حرکات تنه که حالی

و کششی آب را افزایش دهند که کارایی و سرعت شـناگر  

Westonهمچنین در همین راستا]. 11[دهدمیرا کاهش 

هفتـه تمرینـات ثبـات دهنـده     12و همکاران به بررسـی  

ج مرکزي در دختران و پسـران تـیم ملـی پرداختنـد. نتـای     

متر بهبود داشـته،  50در سرعت شناي بهبود چشمگیري 

ــواج    ــادي در امـ ــا زیـ ــط تـ ــزایش متوسـ ــین افـ همچنـ

الکترومیوگرافی ثبت شده از عضـلات عمقـی تنـه در ایـن     

افراد مشاهده شد، ولی زمـان آزمـون اسـتقامت جـانبی و     

در ]. 25[داري نشـان نـداد  یراست کننده تنه بهبود معن ـ

مکـاران اظهـار کردنـد ثبـات     و هSharrockهمین رابطـه  

مرکزي و کارآیی اندام تحتـانی بـا یکـدیگر ارتبـاط دارنـد     

]26.[Leetun      و همکاران دریافتنـد کـه زنـان نسـبت بـه

مردان دراستقامت عضلات جانبی تنـه و بـه ویـژه قـدرت     

عضلات دورکننده و چرخش دهنده ي خارجی ران ضعیف 

مـورد  کـه اطلاعـات در طـول دو سـال    میتر هستند. هنگا

بررسی قرار گرفت، مشاهده شد اسـتقامت عضـلات ثبـات    

ي هـا وقوع آسیبدرصد6/62دهنده مرکزي پیشگوکننده 

]. از سـوي  27[اندام تحتانی و کمر براي زنان و مردان بود

و همکاران گزارش کردند که Scibekمطالعاتی ماننددیگر 

شش هفته تمرینات ثبات دهنده مرکزي، علیرغم افـزایش  

دار عملکـرد  یت عضلات مرکزي بدن، باعث بهبود معن ـثبا
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و همکـاران بیـان   Nesserاز طرفـی  ].13[شناگران نشد

داري بین استقامت عضـلات ثبـات   یارتباط معنکردند که

ي زن بـا عملکـرد رشـته ورزشـی     هادهنده تنه فوتبالیست

ولـی  آنها در اجراي متغیرهاي قدرت و توان وجـود نـدارد.  

ي با قدرت و عملکرد ارتباط نسـبی وجـود   ثبات مرکزبین 

داشته و افزایش قدرت ناحیه مرکـزي بـدن، نیـرو و تـوان     

]. 19[دهـد مـی اندام تحتانی را به طور چشمگیري بهبود ن

Stanton    و همکاران نیز نشان دادنـد تمرینـات روي تـوپ

تواند اثر مثبتی بر ثبات مرکزي داشته باشد ولی لزومـاً  می

همچنـین  ]. 14[شـود میی ورزشکاران نباعث بهبود کارآی

شــواهد کــهو همکــاران بیــان شــدBorghuisدر مطالعــه 

مشخصــی دال بــر رابطــه بــین ثبــات مرکــزي و عملکــرد 

فیزیکی وجود ندارد و تحقیقـات بیشـتري در ایـن زمینـه     

].28[مورد نیاز است

بـه  توان میدر توجیه بهبود عملکرد ورزشی ورزشکاران 

ي مرکـزي حفـظ کنتـرل و    هـا هنـده اینکه نقـش ثبـات د  

هماهنگی سیستم عضلانی و ایجاد عملکرد ایده آل اسـت،  

اشاره کرد و اینکه کاهش اسـتقامت عضـلات ایـن ناحیـه،     

باعث خستگی زودرس عضلات تنه در حین تمرین شـدید  

یا مسابقات ورزشی شده و به دنبال آن افت هماهنگی بین 

توانـد  مـی رو ، از اینآیدمیاندام تحتانی و فوقانی به وجود 

]. 5[کاهش قدرت عضلات را نیز بـه دنبـال داشـته باشـد    

استقامت عضلات تنه بیشتر از قـدرت آنهـا حـائز اهمیـت     

رابطـه خطـی  اسـتقامت وقـدرت ]. اگر چه بین19[است

حدياستقامت تاقدرت،لیکن با افزایش]، 6[نداردوجود

د، بنـابراین  مان ـمیباقیثابتیحددرسپس،یافتهافزایش

ممکن است که کاهش اسـتقامت عضـلات تنـه بـه دنبـال      

کاهش قدرت عضلانی آن یا برعکس باشد که ایـن کـاهش   

همچنین بر روي قـدرت عضـلات ران بـه عنـوان یکـی از      

گـذارد.  مـی تأثیرعوامل مؤثر و جدایی ناپذیر ثبات مرکزي 

تــوان ایــن طـور نتیجــه گرفــت کــه کــاهش  مــیبنـابراین  

منجر به ضعف عضلات ران بـه ویـژه   ت تنه استقامت عضلا

ي خـارجی ران و بـه   هـا عضلات ابداکتور و چرخش دهنـد 

شـود مـی کاهش عملکرد و افت سرعت شناگران دنبال آن

نتــایج ایــن پــژوهش نشــان داد کــه تعــادل پویــاي ].27[

شناگران بـه دنبـال بکـارگیري تمرینـات تخصصـی ثبـات       

که بر . از آنجاییدمی یابمرکزي در شناگران نوجوان بهبود 

اساس نظر برخی محققین آزمون تعادل پویا نشان دهنـده  

بنـابراین  ]،22[عملکرد عضلات ثبات دهنده مرکزي است

کـه  تـوان انتظـار داشـت    مـی با بهبود استقامت این ناحیه 

Yildizerنتایج این آزمون بهبود یابد. در این راستا نتـایج 

مرینات ثبات مرکزي تتأثیرو همکاران نشان داد که تحت 

مـی یابـد  سطح تعادل ایستاي ورزشـکاران جـوان، بهبـود    

محققانی نیز  با بکارگیري تمرینات ثبـات  همچنین].29[

ــان والیبالیســت (   ــاي بازیکن ــادل پوی ــر تع ــزي ب -14مرک

]. بـراي درك بهتـر ایـن    30[گزارش کردندمؤثرسال) 11

کـرد  که کدام شکل از تمرینات ثبات مرکزي در بهبود عمل

ورزشی مهم هستند، باید مشخص شـود کـه هـر کـدام از     

ي بر عملکرد ورزشی مـورد نظـر دارد و   تأثیرتمرینات چه 

منظور از عملکرد ورزشی با توجه به هر رشته ورزشی چـه  

باشد، چرا که هر ورزشی عملکرد ویژه خود را دارا بوده می

طوري که در ورزش بهبود هو پیش نیازهاي ویژه اي دارد. ب

عملکرد به معناي بهبـود تکنیـک بـراي دویـدن سـریعتر،      

ي دورتر، پرش بالاتر و رکـورد شـناي بهتـر اسـت    هاپرتاب

]31.[

تــوان بــه مــیي ایــن پــژوهش هــااز جملــه محــدودیت

اشاره کرد که با توجه هامحدودیت در افزایش تعداد نمونه

ي آمـادگی  هـا ي موجـود در تغییـر برنامـه   هابه حساسیت
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ي از پـیش تعیـین   هـا ورزشکاران و پروتکـل جسمانی این 

شده و گاهاً غیر قابـل تغییـر مربیـان و از طرفـی نیـاز بـه       

موافقت و همکاري این مربیان در فرایند تحقیق بـا توجـه   

نفـر انتخـاب   24به پیشینه تحقیقاتی به طور در دسترس 

این پژوهش نشان داد کـه پروتکـل تمرینـی    اگرچه شدند. 

ي سـرعتی شـنا   هـا رکورد مـاده تخصصی ثبات مرکزي بر 

یکـاف ريی ـگجهینتبرايیی ، اما به تنهامثبتی داشتتأثیر

پروتکـل تمرینـی   تـأثیر بررسـی  رسـد مـی . به نظر ستین

200ي استقامتی تـر شـنا (  هاپژوهش حاضر  بر روي ماده

در نیو همچنــمتـر)  1500متـر و  800متـر،  400متـر،  

لـو و سـینکرنایز  چون شیرجه، واترپي آبی همهاسایر رشته

باشد.ازینندهیي آهادر پژوهش

يگیرنتیجه
تأثیرتحت با توجه به نتایج بدست آمده در این تحقیق، 

یک دوره تخصصی تمرینات ثبات مرکزي ویـژه شـناگران،   

به دنبال تغییرات قابل توجه در اسـتقامت عضـلات ثبـات    

دهنده مرکزي، تعـادل پویـا و عملکـرد ورزشـی شـناگران      

ثبات ناحیه مرکزي بدن بهبود رقابتی بهبود یافت.نوجوان

تـر در  ي مناسـب هاتواند موجب اجراي تکنیکمیاحتمالاً 

ــابتی ورزشــی بهتــر در  هــاآزمــون ــایج رق ي ســرعتی و نت

شـود، در صـورت   مـی پیشـنهاد  گردد. بنابراینورزشکاران

امکان این پروتکل تمرینـی تخصصـی  ثبـات مرکـزي بـه      

ي تمرینی ورزشکاران قرار گیرد تا هاهعنوان جزئی از برنام

به این ترتیب ، احتمالاً بتوان علاوه بر اسـتفاده از مزایـاي   

ي مرکـزي  هـا افزایش در استقامت و قـدرت ثبـات دهنـده   

بدن، با حفظ کنترل و تعادل هر چه بیشتر ورزشـکاران در  

عملکرد ورزشی ممکن است بـدین وسـیله شـیوع آسـیب     

ران رقـابتی نوجـوان را بتـوان    دیدگی به ویـژه در ورزشـکا  

کاهش داد.
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این مقاله حاصل از پایان نامه مقطع کارشناسی ارشد، گرایش 
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نحوي در اجرا و تدوین این مطالعه شرکت نمودند، تشکر و 
شود.میقدردانی 
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Background and Objectives: Despite the extensive use of core stabilizing exercises in a lot of fields of

exercise, their effect on variant sports at the professional level is not clear. The purpose of this study was to

investigate the impact of specific core stability training on the sports performance of teenage competitive

swimmers.

Materials and Methods: In this clinical trial study, the participants, 24 teenage girls with a history of more than

6 year of professional exercise in the Tehran Damash team, were selected based on convenience sampling in

2017 and were randomly assigned into two control and experimental groups. The athlets were evaluated in two

phases for the endurance of extensor, flexors and lateral trunk muscles, strength of trunk muscles, dynamic

balance and swimming speed (50 and 100 m). The participents in the experimnetal group performed core

stabilizing exercises for 8 weeks. Data were analyzed using multivariate analysis of covariance.

Results: Comparing the mean of pre/post-test in the experimental group showed a significant difference between

the endurance of the trunk extensor/flexors, strength of the core region, dynamic balance and swimming speed

(50m and 100m). There was also observed a significant difference between the endurance of trunk flexors

(p=0.007), right lateralis (p=0.003), total trunk endurance (p=0.014), dynamic balance (p=0.007), and swimming

speed of 50m and 100 m (p=0.001 and p=0.020, respectively) in the two groups.

Conclusion: It seems that under the impact of a special training course of core stabilizing training for swimmers,

following considerable alterations in the endurance of core stabilizing muscles, the dynamic balance and the

sports performance of the teenage competitive swimmers are improved.

Key words: Athletes , Core stability, Endurance, Teenager
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