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Core stability (CS) is a popular term that has evolved into a fundamental 

concept the much rehabilitation, performance training and preventative 

programs. The purpose of this study is considering the relationship between CS 

power and endurance with performance of adolescence athletes. 12 male 

swimmers participated in the study. McGill Protocol, the core stability power, 

MBESTT and 30/60 sit-up test were used to measure the CS endurance and 

power, respectively. Participants' performance was measured as the specific 

(stroke-index, 100m crawl stroke) and general performance (standing-broad-

jump (SBJ), vertical Jump, 9.1 m sprint, shuttle-run, flexibility and seated 

medicine-ball toss tests). The Pearson correlation coefficient was used to 

determine the relationship between the CS power and endurance with general 

and specific athletes' performance. The results showed only significance 

relationship between trunk flexion with SBJ and seated medicine-ball toss, and 

flexibility and total CS power score with flexibility. Also, negative significance 

relationship found between left lateral flexion with shuttle-run test and trunk 

flexion with stroke-index. The findings of this study showed a weak correlation 

between CS with specific and general athletes' performance. Based on our 

findings, there is no necessity for focusing on swimming training programs. 
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 سال 11تا  11با عملکرد شناگران نوجوان  یارتباط استقامت و توان ثبات مرکز یبررس
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 اطلاعات مقاله:

 پژوهشی مقاله: مقاله نوع
 

 11/1/1931تاریخ دریافت: 

 3/5/1931تاریخ ویرایش: 

 4/1/1931تاریخ پذیرش: 

 

 های کلیدی:واژه

 يمرکزاستقامت ثبات

 يمرکزتوان ثبات 

 عملکرد ورزشکاران

  ارجاع:

 حسيني، محسن علي دارچين، حيدر صادقي

 ارتباط استقامت و توان يبررسک. نبوي ني

 11با عملکرد شناگران نوجوان  يثبات مرکز

. پژوهش در طب ورزشي و سال 14تا 

 1-19(:۲۲) 11 فناوري.

 

 چکیده

 ،يوانبازت يهااز برنامه ياريبس ياهیو اصول پا شوديپرطرفدار محسوب م ياواژه يمرکزثبات

 ارتباط يهدف پژوهش حاضر؛ بررس رو،نیااست. از يريشگيپ يهاآموزش عملکرد و برنامه

شناگر  1۲مطالعه  نی. در اباشديبا عملکرد ورزشکاران نوجوان م يمرکزاستقامت و توان ثبات

 ليگتکل مکاز پرو بيترتبه يمرکزاستقامت و توان ثبات يريگاندازه يکردند. برا رکتپسر ش

ه ب اهيو نشست استفاده شد. عملکرد آزمودن و آزمون دراز بالنيسیو آزمون پرتاب توپ مد

 يریپذمتر، آزمون انعطاف 4×3دو  ،يمترسرعت 3دو  ،يعمودطول، پرش)پرش يصورت عموم

( نهيمتر کرال س 111)تواتر استروک، و رکورد  ي( و اختصاصبالنيسیتوپ مدو پرتاب

 يمرکزارتباط استقامت و توان ثبات يبررس يبرا رسونيپ يشد. از روش همبستگ يريگاندازه

طول و نشان داد تنها بين آزمون فلکشن تنه با پرش جیبا عملکرد ورزشکاران استفاده شد. نتا

باط وجود دارد. ارت يریپذبا انعطاف يمرکزتوان ثبات يکل ازيامت نيو ب بالنيسیپرتاب توپ مد

آزمون فلکشن تنه با تواتر استروک  نيمتر و ب 4×3سمت چپ با دو  يفلکشن جانب نيب نيهمچن

 هياحن نيب فيارتباط ضع انگريپژوهش ب نیا جیشد. نتا افتی يدار يرابطه معکوس معن

 يورتضر جینتا نیاست، که بر اساس ا ناگرانش يو اختصاص يو عملکرد عموم يمرکزثبات

 شناگران وجود ندارد. يبرا ينیتمر يهاسبک از برنامه نیا يتمرکز رو يبرا

 . ایران تهران، خوارزمي، دانشگاهبدني و علوم ورزشي، دانشکده تربيت ،يورزش کيومکانياستاد ب .1

 . ایران تهران، خوارزمي، بدني و علوم ورزشي، دانشگاهکارشناس ارشد بيومکانيک ورزشي، دانشکده تربيت. ۲
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 مقدمه

 و بازتواني، آموزش عملکرد هايبرنامهبسياري از  ايپایهکه اصول  شودميپرطرفدار محسوب  ايواژهثبات مرکزي 

و همکاران  تسي مثالعنوانبهپيشگيري است. تعاریف بسياري براي ناحيه ثبات مرکزي در ادبيات وجود دارد  هايبرنامه

ني ناحيه ثبات مرکزي )شامل عضلات تنه و لگن( که ( عنوان نمودند، ثبات مرکزي عبارت است از چيدمان عضلا۲115)

 يرزشي ایفاو هايفعاليتدر طي  هااندامو براي انتقال انرژي از تنه به  باشندميمسئول حفظ پایداري ستون فقرات و لگن 

( ثبات مرکزي را توانایي کنترل پوزیشن و حرکت تنه روي لگن براي توليد ۲111(. کيبلر و همکاران )1کنند )نقش مي

( عنوان 133۲) (. پنجابي۲ورزشي تعریف کردند ) هايفعاليتانتهایي در  هايبخشبهينه، انتقال و کنترل نيرو و حرکت به 

 ال )ستون فقرات(غيرفع هايکنندهتثبيتفعال ستون فقرات )عضلات(،  هايکنندهتثبيتیکپارچگي کرد که ثبات مرکزي، 

(. 9) کنندميروزانه عمل  هايفعاليتکه با همدیگر براي کنترل یکپارچه دامنه حرکتي به منظور انجام  ايعصبيو کنترل 

اشاره کرد  1یر سيستم طولي عمقيبه ز توانميدر این رابطه  شود.ميمفاهيم مختلفي در تعاریف ناحيه ثبات مرکزي دیده 

نرم مداخله کننده اصلي در زیر سيستم طولي عمقي شامل،  هايبافتقرار گيرد.  موردتوجهدر این مبحث  تواندميکه 

، عضله دو سر راني و نازک ني طویل 9، ليگامنت خاجي نشيمنگاهي۲کمري ايسينهراست کننده ستون فقرات، نيام 

که زیر سيستم طولي عمقي، یک مسيري طولي را جهت ارسال نيرو از تنه  کنندمي. برخي از متخصصان پيشنهاد باشندمي

است عملکرد و یا فعاليت ورزشي است و  کاررفتهبهیکي از موضوعاتي که در تعاریف فوق  .(4)کندميبه زمين، فراهم 

( عنوان کردند ورزشکاران در سطح نخبه به ۲112اران )اهميت این ناحيه است. بر این اساس، هيب و همک دهندهنشان

 دهندمي(. این تعاریف نشان 5روزانه نياز دارند ) هايفعاليتسطوح بالایي از ثبات مرکزي براي عملکرد ورزشي نسبت به 

فوقاني و تحتاني در سرتاسر ناحيه ثبات  هاياندامدیناميک نيروهاي بزرگي را از  طوربهکه ثبات مرکزي در ورزشکاران 

 (.1) دهدميمرکزي به منظور بالا بردن عملکرد و افزایش کارایي بيومکانيکي کنترل و انتقال 

ور حسي، حرکتي و بيومکانيکي به منظ هاياستراتژيبراي حفظ پایداري ناحيه ثبات مرکزي، بدن باید  طورکليبه

دروني، شامل  هايآشفتگي( بدین گونه بدن باید تنه را در پاسخ به 1یکپارچه کند ) تغييرات بينيپيشواکنش و توانایي 

بيروني،  خواسته یا ناخواسته هايچالشفوقاني و تحتاني که براي پایداري در مقابل  هاياندامبه وسيله  توليدشدهنيروهاي 

گروهي در زمينه  چراکه استمتفاوت  کاملاًرکزي نگاه محققين به زمينه ثبات م روازاین(. 2کنترل نماید ) کنندميتلاش 

( 15-۲۲) اندپرداخته(، گروهي نيز به بررسي ارتباط این ناحيه با عملکرد ورزشي 14-3) اندمتمرکزشدهآسيب و بازتواني 

اخير  هايسالدر طي (. ۲9-۲2) اندمتمرکزشدهبيشتر است نيز روي اثر تمرین بر عملکرد ورزشي  هاآنگروهي که تعداد 

ه توان بزیادي براي بهبود عملکرد شناگران و برپایي رکوردهاي جدید صورت گرفته که از آن جمله مي هايکوشش

شناس گيري از متخصصان روان، بهرهسازيبدنشناسایي عوامل تأثيرگذار در اجراي بهينه مهارت، انجام تمرینات تخصصي 

                                                           
1. The Deep Longitudinal Subsystem 
2. Thoracolumbar Fascia  
3. Sacrotuberous Ligament 
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ا ناحيه ثبات مرکزي ر نظرانصاحبره کرد. در همين راستا، بسياري از و همچنين استفاده از وسایل و ابزارهاي جدید اشا

که اعتقاد بر این است که ناحيه ثبات مرکزي  طوربه( ۲3-91) دانندميکليدي در بهبود عملکرد ورزشي  مؤلفهبه عنوان 

اندام تحتاني را از طریق تنه به اندام فوقاني و یا ابزارهاي  وسيله بهتا نيروهایي توليدي  دهدميقوي به ورزشکار اجازه 

( مدعي شدند که ناحيه ثبات مرکزي ضعيف، انتقال انرژي را ۲113(. از طرفي نسر و لي )9۲و  99ورزشي منتقل نماید )

تارا (. بویست و زا11) دهدميمختل و در نتيجه عملکرد ورزشي را کاهش و خطر آسيب عضلات ضعيف را افزایش 

 (.94) که پایداري لگن و تنه براي حرکات اندام فوقاني ضروري است کندمي( عنوان 1321)

ه ک شودميدر رابطه با ناحيه ثبات مرکزي، مشاهده  شدهانجام هايپژوهشمذکور در زمينه  بنديدستهبا توجه به 

در این  هاپژوهشدر دهه گذشته  هرچندت. اس نشدهانجاممتمرکزي روي رابطه این ناحيه با عملکرد ورزشي  هايپژوهش

هنوز رابطه ناحيه ثبات مرکزي و عملکرد مشخص نشده است که دلایل چندي از  متأسفانهاست اما  یافتهافزایشزمينه 

در این  توانميرا  هاآزمودني، سطح هاپژوهشمتفاوت، در نظر گيري متغيرهاي مختلف در  گيرياندازهجمله ابزارهاي 

که  طورهماندر این زمينه باشد؛  هاپژوهشافزایش  حل چالش موجود هايحلراهیکي از  رسدميمورد بيان کرد. به نظر 

 است در این پژوهش شدهدیدهارتباط این ناحيه با عملکرد ورزشي در چند سال اخير  درزمينۀ هاپژوهشعنوان شد افزایش 

يرهاي عمومي، متغيرهاي اختصاصي نيز براي رابطه در نظر گرفته چرا که ادبيات تلاش شد علاوه بر بررسي رابطه متغ

وجود دارد،  هاپژوهش. از سوي دیگر علاوه بر متغيرهاي عمومي که در سایر اندبودهروي عملکرد عمومي متمرکز  غالباً

دف از انجام پژوهش حاضر مشخص ه طوربهچند متغير نيز در این پژوهش براي اولين بار ارتباط سنجي شده است؛ 

 سال بود. 14تا  11ارتباط بين استقامت و توان ثبات مرکزي با عملکرد شناگران نوجوان  بررسي

 پژوهش شناسیروش

و وزن  مترسانتي 4/149±1/9، قد سال 59/1۲±13/1شناگر پسر با ميانگين سني  1۲در این پژوهش نيمه تجربي، 

(. قبل از شروع آزمون، 1کيلوگرم، به صورت در دسترس و انتخابي به عنوان آزمودني شرکت کردند )جدول  25/2±51/41

 فرم رضایت را تکميل نمودند. هاآنتوضيح داده شد و سپس  هاآزمودنيطرح تحقيقي براي 

 هاآزمودنيفردي  هايویژگي -1 جدول

 ميانگين و انحراف استاندارد متغير

 59/1۲ ±13/1 سن )سال(

 4/149 ± 1/9 متر(قد )سانتي

 51/41 ± 25/2 وزن )کيلوگرم(

ن سمت فلکشن تنه، اکستنشن تنه، فلکش هايآزموناستقامت ثبات مرکزي از پروتکل مک گيل که شامل  گيرياندازهبراي 

 4نشستو دراز بال از حالت مرکزي از آزمون پرتاب توپ مدیسينثبات توان  گيرياندازهو براي  راست و چپ

                                                           
4. Medicine Ball Explosive Sit-up Throw Test 
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(MBESTT و آزمون دراز و نشست استفاده )(. در آزمون فلکشن تنه، فرد روي زمين طوري نشسته که پشت 13) شد

د ، او بایشودميپاهاي آزمودني به وسيله آزمون گر نگه داشته  کهدرحاليدرجه داشته باشد.  55وي با سطح زمين، زاویه 

حفظ کند. به هنگام آزمون اکستنشن تنه، آزمودني به حالت دمر بر روي نيمکت دراز  تواندمياین وضعيت را تا زماني که 

نگه داشته  تيميهم به وسيله. زانوها، مفصل هيپ و لگن شودمي ترازهمبا لبه نيمکت  ASIS5کشيده به صورتي که 

. زمان هنگامي متوقف يردگميمانند آزمون خم شدن تنه به صورت مورب بر روي سينه قرار  هادست. وضعيت شودمي

که آزمودني قادر نباشد وضعيت افقي خود را حفظ کند و بالاتنه به سمت پایين متمایل شود. براي اجراي  شودمي

کامل اکستنشن و آزمودني باید پاي  طوربهکشد. پاها روي تشک دراز مي طرفیکفلکشن جانبي، آزمودني به  هايآزمون

بالا را جلوي پاي پایين قرار دهد تا مساحت سطح اتکا افزایش یابد. آزمودني باید با آرنج نزدیک به زمين، خود را حمایت 

 کند و نباید از آرنج مخالف استفاده کند. آزمودني باید بدن خود را در یک خط حفظ نماید.

که فرد در وضعيت آماده قرار  شودميگيل که شرح داده شد زمان هنگامي شروع  پروتکل مک هايآزموندر تمامي 

تکرار بر حسب صدم ثانيه ثبت گردید.  9قادر به حفظ وضعيت نباشد زمان متوقف و بهترین رکورد از  کههنگاميگيرد و 

است  دهشاستفادهر تحقيقات مشابه نمودند. پروتکل استاندارد ددقيقه استراحت مي 5ها در بين هر آزمون همچنين آزمودني

گيري توان ثبات مرکزي از آزمون پرتاب توپ مدیسين بال از حالت دراز که در ابتدا گفته شد، براي اندازه طورهمان(. 13)

بال از حالت دراز و نشست ( و آزمون دراز و نشست استفاده شد. آزمون پرتاب توپ مدیسينMBESTT) 1و نشست

با  هاشانهکه پشت و  طوربه کندمياست. در مرحله اول آزمودني پشت به دیوار یا نيمکت تکيه  ايدومرحلهیک آزمون 

نمود. مسافت پرتاب مي ترینبيشکيلوگرمي را به قصد کسب  4توپ  هاآزمودنيدیوار یا نيمکت در تماس هستند. سپس 

کوشش انجام شد و فاصله بين نقطه  1در این آزمون (. ۲2براي اینکه بهترین نتيجه را بگيریم زاویه رهایي کنترل شد )

ثبت شد. در  هاآنکوشش  1رهایي که بالاي پاها بود و نقطه فرود بر حسب سانتيمتر ثبت شد. بهترین رکورد در بين 

 اول. تعداد تکرار و سایر شرایط مانند آزمون مرحله دادندميمرحله دوم آزمودني از حالت دراز و نشست پرتاب را انجام 

، تفاضل مسافت دو مرحله آزمون را به عنوان امتياز نهایي آزمون در MBESTTاست. براي محاسبه امتياز نهایي آزمون 

 (.13نظر گرفته شد )

توان ثبات مرکزي استفاده شد آزمون دراز و نشست است. این آزمون در دو حالت  گيرياندازهآزمون دیگري که براي  

عداد . تشودميهر چرخه بالا و پایين رفتن به عنوان یک تکرار موفق دراز و نشست شمارش ثانيه انجام شد.  91و  11

ابتدا آزمون  هاآن. دهندمياین آزمون را انجام  باریکها . آزمودنيشدثانيه شمارش  11ثانيه و  91صحيح در  تکرارهاي

استقامت و قدرت تنه در  هايآزمون(. 13ثانيه دراز نشست را تکرار نمودند ) 91ثانيه را انجام دادند و سپس آزمون  11

 MBESTگيل، روز دوم آزمون سه روز انجام شد. ورزشکاران در روز اول آزمون دراز و نشست و بار اول آزمون مک

                                                           
5. Anterior Superior Iliac Spine 

6. Medicine Ball Explosive Sit-up Throw Test 
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2200،11ی، دوره یازدهم، شماره و فناور یورزش پژوهش در طب  

 

استقامت و توان با هم در یک روز  هايآزمونرا انجام دادند. در روز اول که  و در روز سوم دفعه دوم آزمون مک گيل

 بود، ابتدا آزمون توان و سپس آزمون استقامت انجام شد. زمانهم

ناگران از مجموعه      یابي عملکرد عمومي شننن ،  4×3متر، آزمون  3پرش عمودي، پرش طول، دو  هاي آزمونبراي ارز

ست   سته    و پرتاب توپ  پذیريانعطافت ش سين بال از حالت ن ستروک     1مدی صي از تواتر ا صا و  و در بخش عملکرد اخت

پرش عمودي، پرش طول، چابکي و پرتاب توپ مدیسننين براي   هايآزمونمتر کرال سننينه اسننتفاده شنند.   111رکورد 

(. در 91) ودشميبراي ارزیابي عملکرد ورزشکاران استفاده  غالباًارزیابي توان، شتاب، سرعت و چابکي استفاده شدند که   

سيله متر نواري،   ستاده و بدون اینکه دورخيز کنند،    هاآنآزمون پرش عمودي بعد از مدرج کردن دیوار به و کنار دیوار ای

بي در رتفاع دسننتيااز کسننر بهترین رکورد از ا هاآن. امتياز نهایي کردندميبه صننورت ثابت اقدام به پرش به سننمت بالا 

شد. براي اجراي آزمون پرش طول، بعد از مدرج کردن زمين      سبه  ستاده محا شت خط   قرارگيريبا  هاآزمودنيحالت ای پ

متر، ابتدا آزمودني پشنننت خط  3دو  هايآزمونثبت گردید. در  هاآناسنننتارت سنننه بار آزمون را اجرا و بهترین رکورد 

متر با  4×3 آزمون در. دودميمتري را از حالت ایسنتاده با حداکثر توان   3رد مسنير  . با فرمان مربي، فایسنتد مياسنتارت  

  سویکدر ابتدا و انتهاي این فاصله دو قطعه چوب کوچک را در  خطپارهمتري و کشيدن دو  3 فاصلهیکمشخص کردن 

متر را دویده  3 داکثر سرعت فاصله  با ح بایدميبا فرمان شروع، ورزشکار   . ایستد ميقرار داده و ورزشکار در سوي دیگر   

به همين . و با برداشننتن یک قطعه چوب آن را به سننمت مقابل آورده و حرکت را براي حمل چوب دوم نيز ادامه دهد 

زمان شننروع تا پایان این . کندميخود طي  توانایيبار با حداکثر سننرعت و در حد  4را  شنندهتعيينمتر  3 ترتيب فاصننله

ه بپایين کمر و همسترینگ، فرد روي زمين نشسته     پذیريانعطاف گيرياندازهبراي  .گرددميحرکت بر حسب ثانيه ثبت  

شد      کاملاًکه پاها  طوري شده با شيده  سطح نيمکت تماس پيدا   . ک نيمکتي را در مقابل او به پهلو قرار داده و کف پاها با 

آن در لبه سنننطح نيمکت  متريسنننانتي 15 که نقطه دهيمميش را طوري روي نيمکت قرار سنننپس یک خط ک. کندمي

صفر آن به طرف فرد مورد آزمایش قرار گيرد  قرارگرفته سط    . و  شتان و ست انتهاي انگ اکثر  حد کهدرحاليشخص   هايد

را با  شده مشخص و نقطه کرده  گيرياندازهدارد، بر روي خط کش  هادست سعي خود را در خم کردن بدن و دور کردن  

کيلوگرمي را اجرا کردند. در این   9، آزمون پرتاب توپ مدیسين بال هاآزمودنيدر پایان نيز  .کنيمميثبت  مترسانتيواحد 

و پشت از دیوار جدا شود، توپ     هاشانه آزمون ابتدا فرد روي زمين نشسته و همچنان که به دیوار تکيه داده، بدون اینکه   

دقيقه   15به مدت  هاآزمودني، هاآزمونتوان به دورترین نقطه پرتاب کردند. لازم به ذکر است که قبل از شروع   را با تمام 

سه بار اجرا و بهترین رکورد با دقت  هايآزمونبدن خود را گرم نمودند. تمامي  ثانيه ثبت  11/1 و یا مترسانتي  5/1 فوق 

 (.91-92شد )

شد،            هايآزموندر بخش  سته  شناگران خوا ستروک از  ستروک و تواتر ا سافت ا صي و براي برآورد م صا   عملکرد اخت

ستخري با طول    111 سينه را در ا شنا نمایند  ۲5 متر کرال  شد و      . متر با تمام توان  ست گرفته  سه بار ت از هر آزمودني 

                                                           
7. Seated Medicine Ball Toss 
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شد     ست در نظر گرفته  ستخر تعداد  آزمون گيرنده با (. 93)بهترین رکورد و بهترین تعداد د ست حرکت در کنار ا   هايد

راي  ب .در پایان شنننا بهترین زمان طي شننده به عنوان رکورد شننناگر در نظر گرفته شنند. شننناگر را شننمارش و ثبت نمود

ستقامت و توان ثبات            سي ميزان ارتباط بين ا ستفاده گردید. براي برر ستاندارد ا صيف متغيرها از ميانگين و انحراف ا تو

سطح          مرکزي با عملکر سون در  ستگي پير ضریب همب شکاران از  شد. قبل از انجام      p≤15/1 داريمعنيد ورز ستفاده  ا

 شد. تأیيداسميرنوف  -آزمون آماري صحت نرمال بودن اطلاعات با استفاده از آزمون کلوموگروف

 هایافته

چهار بخش استقامت ناحيه ثبات مرکزي، توان ناحيه ثبات مرکزي، عملکرد عمومي و عملکرد مربوط به اطلاعات توصيفي 

ثبات مرکزي، بالاترین ميانگين در بخش استقامت همانگونه که مشاهده مي شود، است.  شدهارائه ۲ در جدولاختصاصي 

در (. =41/49M) ميانگين را داشتو آزمون فلکشن سمت راست کمترین ( =11/11M) مربوط به آزمون اکستنشن تنه

( =11/۲4M) مقدار ميانگين را داشت ترینبيشثانيه  11 نشست درازتوان ناحيه ثبات مرکزي،  ،زماني هايآزمونبين 

عملکرد عمومي، آزمون پرتاب  هايآزموندر بين . شد گزارش متر 9/15همچنين ميانگين آزمون پرتاب توپ مدیسين بال 

(. =19/۲Mمتر کمترین مقدار ميانگين را به خود اختصاص داد ) 3( و آزمون دو =5/119Mتوپ مدیسين بال بالاترین )

 .دقيقه بود ۲متر سينه نيز  111 بار و ميانگين رکورد 11از طرفي در عملکرد اختصاصي ميانگين تواتر استروک 

 شده شناگران گيرياندازهمتغيرهاي  استانداردميانگين و انحراف  -۲جدول 

 عملکردی هایآزمون ثبات مرکزی هایآزمون 

 عملکرد اختصاصی عملکرد عمومی استقامت ناحيه ثبات مرکزی توان ناحيه ثبات مرکزی
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92/41 41/49 11/11 14/44 9/15 19/11 11/۲4 ميانگين  5/119 11/13 23/3 5/۲1 19/۲ 9/19۲ 11 1۲1 

 انحراف

 استاندارد
39/5 11/9 91/4 5/13 5۲/۲5 ۲9/۲1 41 1۲/۲4 14/1 54/1 19/5 ۲9/1 19/11 35/2 1/1۲ 

 

آزمون همبستگي پيرسون براي بررسي ارتباط استقامت و توان ثبات مرکزي با عملکرد ورزشکاران نوجوان )عملکرد  نتایج

عملکرد عمومي و  هايآزمونبين  دهدمينتایج این آزمون نشان . آورده شده است 9 عمومي و اختصاصي( در جدول

(، فلکشن تنه و پرتاب توپ =144/1rاستقامت و توان ثبات مرکزي فقط بين آزمون فلکشن تنه با پرش طول ) هايآزمون

 داريمعنيارتباط =r 52۲و امتياز کلي توان ثبات مرکزي با انعطاف  پذیريانعطافو بين آزمون =r 129/1مدیسين بال 

( و بين آزمون فلکشن تنه با تواتر استروک =r -11۲/1)متر  4×3همچنين بين فلکشن جانبي سمت چپ با دو . وجود دارد
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2200،11ی، دوره یازدهم، شماره و فناور یورزش پژوهش در طب  

 

(121/1 r= رابطه معکوس )یافت شد. نتایج آزمون همبستگي پيرسون در بخش عملکرد اختصاص نيز نشان  داريمعني

در عملکرد اختصاص و استقامت و توان  داريمعني( هيچ رابطه r=121/1داد به جز بين تواتر استروک و فلکشن تنه )

 (.9ناحيه ثبات مرکزي وجود ندارد )جدول 

 ثبات مرکزي هايآزمونعملکرد اختصاصي و عمومي با  هايآزمونهمبستگي بين  -9 جدول

 

 استقامت ناحيه ثبات مرکزي )پروتکل مک گيل( توان ناحيه ثبات مرکزي
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پرش سارجنت 

 (مترسانتي)
941/1- ۲33/1 ۲19/1- 111/1- ۲11/1 511/1- 111/1 119/1- 141/1- 

 پرش طول

 (مترسانتي)
912/1 129/1 151/1 9۲1/1 **144/1 141/1- 141/1 115/1- ۲49/1  

 متر 4*3 دو

 )ثانيه(
111/1- 111/1- ۲34/1- 919/1  19۲/1 991/1- ۲42/1 **11۲/1- 439/1- 

1۲9/1 -119/1 ۲19/1 13۲/1 -۲9۲/1 -515/1 -121/1 -43۲/1 -911/1 متر )ثانيه( 3دو   

 پذیريانعطافآزمون 

 (مترسانتي)
514/1 191/1 412/1 *52۲/1 114/1- ۲31/1 ۲31/1- 131/1 194/1  

پرتاب توپ مدیسين 

 (مترسانتيبال )
441/1 143/1 994/1 443/1 *129/1 111/1- 111/1- 191/1- 195/1  

رد 
لک

عم

صي
صا

خت
ا

 

-14۲/1 تواتر استروک )تعداد(  12۲/1  11۲/1 111/1 **121/1- 132/1- ۲11/1- 12۲/1- 411/1- 

متر کرال  111رکورد 

 سينه )ثانيه(
199/1 ۲51/1 915/1 121/1 423/1- 19۲/1- 911/1- 134/1- 411/1- 

 1011دار در سطح ، ** همبستگي معني1015دار در سطح * همبستگي معني

 

 گیریبحث و نتیجه

سال  14تا  11هدف از انجام پژوهش حاضر، بررسي ارتباط بين استقامت و توان ثبات مرکزي با عملکرد شناگران نوجوان 

 پذیريافانعط ، اماوجود ندارد داريمعنيپژوهش نشان داد بين عملکرد عمومي با توان ناحيه ثبات مرکزي رابطه  بود. نتایج

ي دیده شد. در بخش رابطه عملکرد عموم داريمعنيناحيه کمر و همسترینگ با امتياز کلي توان ناحيه ثبات مرکزي رابطه 

اها )پرش که بين نيروي عضلاني پ ايگونهبهبود  ترروشنو استقامت ناحيه ثبات مرکزي نتایج تا حدودي نسبت به توان 

رابطه  هاآزمونوجود داشت اما در سایر  داريمعنيکمر و همسترینگ رابطه ناحيه  پذیريانعطافو  (4×3طول(، چابکي )

متر کرال سينه( با استقامت  111عملکرد اختصاصي )تواتر استروک و رکورد  هايآزموندیده نشد. نتایج ارتباط  داريمعني

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

25
20

70
8.

14
00

.1
9.

22
.2

.6
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 js
m

t.k
hu

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-0

3-
13

 ]
 

                             8 / 13

https://dorl.net/dor/20.1001.1.22520708.1400.19.22.2.6
https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-379-fa.html


 

9 
 

ود ندارد توان ناحيه ثبات مرکزي وجبين عملکرد اختصاصي با  داريمعنيو توان ناحيه ثبات مرکزي نيز نشان داد که رابطه 

 داريعنيمارزیابي استقامت ناحيه ثبات مرکزي رابطه  هايآزمون مجموعهو تنها بين آزمون تواتر استوک و فلکشن تنه از 

 است اما نتایج پژوهش حاضر نتایج مؤثراي از محققين معتقدند که ثبات مرکزي بر عملکرد ورزشي عده هرچنددیده شد. 

( ارتباط بين ناحيه ثبات مرکزي با عملکرد را در ۲112را نشان نداد. بر این اساس، نسر و همکاران ) جهيتوقابل

در سه آزمون قدرت )یک  هاآزمودنينشده است،  اياشاره هاآزمودنيسنجيدند. در این پژوهش که به جنس  هافوتباليست

یارد  11یارد و  41یارد، دو  ۲1تکرار پيشينه پرس سينه و اسکات و پاورکلين(، چهار آزمون عملکرد )پرش سارجنت، دو 

ثبات مرکزي )اکستنشن تنه، فکلشن تنه، فلکشن جانبي راست و چپ( شرکت کردند. نتایج این  هايآزمونشاتل ران( و 

 شدهسبکگي نسبتاً متوسطي بين ثبات مرکزي با قدرت و عملکرد وجود دارد. بر اساس نتایج مطالعه نشان داد که همبست

متر( و  4×3به جز بين آزمون شاتل ران )دو  که ؛(11قدرت و آمادگي تمرکز نمود ) هايبرنامهبيان کردند نباید بر  هاآن

( ۲113در پژوهشي دیگر، نسر و همکاران )ارد. آنان با پژوهش حاضر مغایرت د هايیافتهاستقامت ناحيه ثبات مرکزي، 

ین پژوهش در اعملکرد ورزشي بازیکنان فوتباليست زن ارزیابي نمودند  متغيرهايرابطه قدرت ناحيه ثبات مرکزي را با 

عملکرد )پرش  هايآزمونقدرت )یک تکرار پيشينه پرس سينه و اسکات(،  هايآزمونفوتباليست زن شرکت و  11

ثبات مرکزي )اکستنشن تنه، فکلشن تنه، فلکشن جانبي راست و  هايآزمونیارد( و  11یارد، شاتل ران  41سارجنت، دو 

 (.11)وجود ندارد  ايرابطهچپ( را انجام دادند. نتایج این پژوهش نشان داد که بين ناحيه ثبات مرکزي با قدرت و توان 

 11مرد و  1رابطه بين قدرت ثبات مرکزي با اقتصاد دویدن بررسي شد. در این پژوهش دیگر  ايمطالعههمچنين در 

ندارد  داريعنيمنشان داد که عملکرد بالاتر و بهتر ثبات مرکزي با اقتصاد دویدن بهتر رابطه  هایافتهزن شرکت داشتند و 

رد که عنوان ک طوراین توانمينيز  پذیريافانعط(. نتایج مطالعات مذکور با پژوهش حاضر همسو است. در ارتباط با ۲1)

حرکات هماهنگ بين ستون فقرات کمري و ناحيه لگني در طول حرکت خم شدن تنه به جلو و لمس انگشتان اتفاق 

تا مرکز ثقل را بالاي سطح اتکا حفظ کند.  کندمي. به محض شروع حرکت خم شدن، لگن به طرف عقب حرکت افتدمي

 45. در زاویه شودميدرجه کنترل  45تنه به جلو توسط عضلات اکستنسور ستون فقرات تا  حرکت هماهنگ خم شدن

هاي خلفي ستون فقرات سفت و مفاصل فاست نرمال، ليگامنت نسبتاً پذیريانعطافدرجه براي افراد داراي 

Approximate ها و فاست وسيله بهدر انتهاي دامنه حرکتي خود بوده و  ايمهره هايبخشزماني که کل  .شوندمي

 عضلات همسترینگ و وسيله بهکه این حرکت  کندميهاي خلفي ثابت شوند، لگن شروع به چرخش قدامي ليگامنت

نه . دامکندميآوردن طول کامل عضلات ادامه پيدا  دست به. چرخش قدامي لگن تا هنگام شودميسریني بزرگ کنترل 

عضلات اکستنسور خلفي لگن و فاسياي عضلاتي همچون  پذیريافانعطحرکتي نهایي در چرخش قدامي لگن حاصل 

 (.41عضلات اکستنسور ران است )

شباهتي با پژوهش حاضر ندارند. نيکولنکو و  وجههيچ تقریباًعملکردي،  هايآزمونبه لحاظ  ذکرشده هايپژوهش

عملکردي آن شباهت بيشتري به پژوهش حاضر داشت انجام دادند. در این  هايآزمون( پژوهشي که ۲111همکاران )

و جانبي توپ مدیسين( با عملکرد ورزشي )دو  جلوروبهپژوهش هدف بررسي ارتباط بين توان ثبات مرکزي )پرتاب 
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این  نتایجکه  یارد، آزمون شاتل ران، پرش عمودي و اسکات پشت با یک تکرار بيشينه( در مردان فعال بود 41سرعت 

اشتند اذعان د هاآننشان نداد. در پایان  هاآزمودنيبين عملکرد ورزشي با توان ثبات مرکزي  داريمعنيپژوهش هيچ ارتباط 

(. اوکادا و 41) قرار گيرد موردتوجهعضلاني درگير در رشته ورزشي  هايگروه، باید حرکات و ترمناسبکه براي ارزیابي 

ي که در سه دسته ثبات مرکزي هایآزمونسال،  ۲4فرد سالم با ميانگين سني  ۲2روي  ( در پژوهشي۲111همکاران )

عملکردي بود را بررسي  هايآزمون)فلکشن تنه، اکستنشن تنه، فلکشن جانبي راست و چپ(، حرکات عملکردي و 

ان داد و معناداري را نشبين اسکات روي یک پا با فلکشتن تنه، فلکشن جانبي راست و چپ ارتباط  هاآننمودند. نتایج 

 هاآنبا فلکشن جانبي راست و چپ همبستگي معناداري یافت شد. همچنين  T-Turnعملکردي بين  هايآزموندر 

 (.15) کردندهمبستگي ضعيف تا متوسطي بين ثبات مرکزي و حرکات عملکردي گزارش 

ين ناحيه ب توجهيقابلکه رابطه  دهدميبا نتایج پژوهش حاضر همسو است نشان  غالباًکه  شدهانجام هايپژوهشنتایج 

کر ذ توانمي شدهکسبذکر شد، دلایل چندي بر نتایج  قبلاًکه  طورهمانثبات مرکزي و عملکرد ورزشي وجود ندارد. 

. لذا در دهندميرد انجام که محققين براي ارزیابي عملک استمختلفي  هايآزمونیکي از عوامل  رسدميکرد؛ به نظر 

فته عملکردي به کار گر هايآزمونپژوهش حاضر نيروي عضلاني، توان اندام فوقاني و تحتاني، سرعت و چابکي در بخش 

اختصاصي نيز دو آزمون متداول در شنا استفاده گردید اما باز هم نتایج تغيير  هايآزمونشد و همچنين در بخش 

از پروتکل مک گيل استفاده نمودند که این  غالباًن در بخش ناحيه ثبات مرکزي، محققين اي نکرد. همچنيملاحظهقابل

بات ارزیابي استقامت ناحيه ث رسدميبه نظر  طلبدميانقباض ایزومتریک را  صرفاًآزمون علاوه بر استقامت این ناحيه 

در ارزیابي ناحيه ثبات مرکزي به وجود آورد.  علاوه بر عملکرد باید تغييراتي چراکهمرکزي با ابزارهاي دیگر لازم باشد 

در پژوهش حاضر محققين علاوه بر استفاده از پروتکل مک گيل )استقامت ناحيه ثبات مرکزي(، توان این ناحيه را نيز 

استا، از استقامت بود. در هم این ر ترضعيفارزیابي کردند که نتایج ارتباط سنجي با عملکرد در قسمت توان به مراتب 

ارزیابي به  رسدمي، به نظر استاختصاصي  هايآزمون، شدهانجامتغييراتي که در این پژوهش به منظور کسب نتایج بهتر 

مختلف فاکتورهاي عملکردي )توان، استقامت، قدرت  هايدستهدیگر که علاوه بر مهارت وابستگي به  هايآزمونوسيله 

 کمک نماید. تردقيقشدن و کسب نتایج  ترروشنو ...( نيز داشته باشند، به 

ه ورزشي در رشت باوجوداینکه؛ رشته ورزشي است. در نظر گفت شدهکسببا توجه به نتایج  توانميمورد دیگري که 

ه ناحيه است و نظر به اینک موردنياز برنده پيشبراي توليد نيروي  زمانهمبه صورت  تحتاني وشنا عملکرد اندام فوقاني 

، اما رسدميي در برقراري تعامل مناسب بين این دو نيروي توليدي براي عملکرد بهتر شناگران مهم به نظر ثبات مرکز

ه این ک نتایج این پژوهش رابطه ضعيفي بين استقامت و توان این ناحيه با عملکرد اختصاصي و عمومي شناگران نشان داد

 هايوهشپژدر این رشته ورزشي باشد. علاوه بر موارد فوق، به دليل توجه اندک به تمرینات در خشکي  تواندميموضوع 

محققين پژوهش  .شودميمختلف ورزشي دیگر توصيه  هايرشتهارتباط این ناحيه با عملکرد اختصاصي در  در زمينۀبيشتر 

 هاوهشپژ چراکه، استحاضر بر اساس مطالعات معتقدند که ثبات مرکزي مفهومي فراتر از استقامت و توان این ناحيه 
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لعات و مطا استپراکنده  کاملاً شدهانجام هايپژوهش. اندنکردهتاکنون نظر مشخصي در مورد وضعيت این ناحيه منتشر 

 .رسدميشدن عملکرد این ناحيه ضروري به نظر  ترروشنبسياري براي 

تقامت با توان و اس در مجموع نتایج پژوهش حاضر نشان داد که همبستگي ضعيفي بين عملکرد عمومي و اختصاصي

بيان نمود که ضرورتي نداشته باشد که ورزشکاران  طوراینبتوان  رسدميناحيه ثبات مرکزي وجود دارد، لذا به نظر 

 هایيژوهشپو  شودميزیادي بر این ناحيه  تأکيدات کهازآنجایي)شناگران( بر تمرینات مکمل درخشکي تمرکز نمایند، اما 

ي این متفاوتي دارند، تحقيقات بيشتر براي بررس نسبتاًاست نتایج  شدهانجاماین تمرینات  رياثرگذاکه با هدف بررسي 

 .استمبحث لازم 
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