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Abstract 
 

Background and Aim: Varzesh-e pahlavāni or Zurkhāneh Sport (Zurkhāneh: 

home of physical strength) consists of weight-bearing movement patterns that 

require adequate physical strength and endurance, particularly in the trunk and 

shoulder regions. Therefore, this study aimed to determine the effect of 6 weeks 

of central stability exercises on trunk endurance, upper limb performance, and 

balance in Zurkhāneh Sport athletes 

Methods: In this quasi-experimental study, 30 male Zurkhāneh Sport athletes 

were selected by convenience sampling and randomly assigned to exercise 

(n=15) and control (n=15) groups. Trunk endurance, static and dynamic 

balance, and upper-limb performance were assessed using McGill tests, Stork 

balance stand, Y-Balance test, and Y-test, respectively, before and after 

intervention. The exercise group performed central stability exercises for 6 

weeks, while controls continued their usual activities. Analysis of covariance 

compared between-group differences, and paired t-tests assessed within-group 

differences (p≤0.05). 

Results: The research showed that central stability exercises had a significant 

effect on trunk endurance (p=0.001), static balance (p=0.001), dynamic balance 

(p=0.001), and upper limb function (p=0.001). Also, results related to 

intragroup comparison showed that there is a significant difference between 2 

groups in trunk endurance variables (p=0.001), upper limb performance 

(p=0.001), static balance (p=0.001), and dynamic balance (p=0.001). 

Conclusion: Based on these findings, Zurkhāneh Sport athletes can improve 

trunk endurance through central stability exercises. Increased trunk endurance 

may also improve upper limb performance and static and dynamic balance in 

these athletes. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Zurkhāneh and Pahlavāni Sport is a 

traditional, organized Iranian sport with 

distinctive movement patterns and longstanding 

cultural and ethical teachings (1). It includes 

movements such as handling the mil, stepping, 

kabādeh pulling, and spinning, as well as weight-

bearing movement patterns that require adequate 

strength and endurance, particularly in the trunk 

and shoulder regions (2,3). Adequate balance is 

also essential for movements such as spinning and 

maintaining postural control (4). Balance and 

motor coordination are important components of 

sports performance and injury prevention, 

particularly among adolescent athletes (5–10). In 

this regard, core stability exercises can contribute 

to sports performance by improving trunk strength 

and endurance, postural control, and limb function 

(11,15). Since Zurkhāneh athletes simultaneously 

use their upper and lower limbs, adequate core 

stability and endurance are important for optimal 

performance (3,12,14). Accordingly, the present 

study was conducted with the aim of determining 

the effect of six weeks of core stability exercises 

on trunk endurance, upper limb performance, and 

balance in Zurkhāneh Sport athletes. 
 

Method 

This quasi-experimental study included 30 

male Zurkhāneh Sport athletes aged 10–13 years, 

randomly assigned to exercise and control groups 

(n=15 each). Before the study, written informed 

consent was obtained from the participants’ 

parents, and the procedures were explained to the 

athletes. Inclusion criteria were at least 6 years of 

experience in Zurkhāneh Sport, no balance 

impairment, good general health, and no history 

of low back pain. Exclusion criteria included 

absence from two consecutive or three total 

training sessions, pain or injury during training, 

and unwillingness to continue participation. All 

assessments were performed by a physical 

education specialist who was not involved in the 

training or statistical analysis . 

Core muscle endurance was assessed using the 

modified Biering-Sørensen, side bridge, plank, 

and 60° trunk flexion tests (16–18). Static balance 

was assessed using the Stork test (19), dynamic 

balance using the Y-Balance test (19), and 

dynamic upper-limb performance using the Upper 

Quarter Y-Balance Test (21). All assessments 

were performed before and after the intervention . 

In addition to their regular training, the 

exercise group participated in a 6-week core 

stability program three times per week, while the 

control group continued their usual sports 

activities. The program consisted of progressive 

exercises targeting the abdominal, back, and 

pelvic muscles across three levels. Each 40-

minute session included warm-up, main exercises, 

and cool-down (23-25). 

Data normality was assessed using the 

Shapiro–Wilk test, and descriptive statistics were 

used to summarize the data. Between-group 

differences were analyzed using analysis of 

covariance, and within-group differences using 

paired t-tests. An independent t-test was also used 

to compare selected descriptive variables. Data 

were analyzed using SPSS version 24, with a 

significance level of 0.05. The study was 

approved by the ethics committee of Islamic Azad 

University, Khorasgan Branch 

(IR.IAU.KHUISF.REC.1402.280). 
 

Results 

The two groups were homogeneous in terms of 

individual characteristics at baseline (p>0.05). 

After six weeks, paired t-test results showed 

significant improvements in trunk endurance 

across the McGill test battery, static and dynamic 

balance, and upper limb performance in the 

exercise group (p≤0.05). Analysis of covariance 

also revealed significant between-group 

differences in trunk endurance, static balance, 

dynamic balance, and upper limb performance, 

with the exercise group showing better 

performance than the control group across all 

variables (p≤0.05). Effect sizes for total trunk 

endurance (η²=0.72), static balance (η²=0.65), 

dynamic balance (η²=0.77), and upper limb 

performance (η²=0.46) indicated moderate-to-

large effects (Table 1). 

 

Discussion 
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The findings showed that core stability 

exercises significantly improved trunk endurance, 

static and dynamic balance, and upper limb 

performance in Zurkhāneh Sport athletes. These 

findings are consistent with those of Safarnek et 

al. (26), Majewski et al. (27), and Aslan et al. 

(28), but differ from the findings of Sharma et al. 

(29), Yapıcı (30), and Sato and Mokha (31). 

These discrepancies may be related to 

differences in sport type and participant sex. 

Increased core stability may improve motor 

performance by enhancing trunk stability, postural 

control, and providing a stable base for upper- and 

lower-limb movements (3,32,35). Improved trunk 

muscle endurance may also reduce premature 

fatigue and unfavorable mechanical loading on 

the spine (37,39). Given the limited sample size, 

uncontrolled psychological and physiological 

factors, and inclusion of only prepubertal male 

athletes, the findings should be generalized with 

caution. Overall, core stability exercises may be 

an effective approach for improving trunk 

endurance, upper limb performance, and static 

and dynamic balance in Zurkhāneh Sport athletes. 

Table 3. Within-group and between-group differences before and after the training protocol 

Variable Group Pre-test Post-test T 
P 

(within) 

Mean 

¥ 
F 

P 

(between) 

Eta 

s 

Flexion 60° (s) 
Control 57.30 ± 9.24 58.36 ± 8.60 -1.41 0.17 58.37 

8.87 0.006 0.24 
Experimental 57.31 ± 5.76 61.05 ± 5.66 -6.69 0.001 61.04 

Sorensen (s) 
Control 47.90 ± 4.71 48.45 ± 5.15 -0.63 0.53 49.10 

8.02 0.009 0.22 
Experimental 49.27 ± 5.23 52.63 ± 5.69 -7.07 0.001 51.98 

Plank (s) 
Control 64.08 ± 4.07 65.13 ± 4.35 -1.81 0.09 65.17 

8.00 0.009 0.22 
Experimental 64.16 ± 6.27 67.61 ± 6.12 -5.51 0.001 67.57 

Side Plank R (s) 
Control 60.18 ± 6.29 61.39 ± 6.08 -1.92 0.07 62.72 

11.53 0.002 0.29 
Experimental 63.22 ± 4.59 66.45 ± 4.05 -9.65 0.001 65.12 

Side Plank L (s) 
Control 61.40 ± 5.12 62.45 ± 5.15 -1.66 0.11 61.75 

21.69 0.001 0.44 
Experimental 59.78 ± 4.35 64.49 ± 3.82 -11.25 0.001 65.19 

Total Endurance (s) 
Control 58.17 ± 3.62 59.16 ± 2.94 -3.49 0.004 59.40 

71.22 0.001 0.72 
Experimental 58.75 ± 3.08 62.44 ± 3.02 -14.78 0.001 62.20 

Static Balance (s) 
Control 8.80 ± 2.77 8.32 ± 2.32 1.73 0.10 8.43 

50.88 0.001 0.65 
Experimental 9.05 ± 3.68 11.55 ± 3.69 -7.41 0.001 11.44 

Dynamic Balance – 

Anterior (cm/%) 

Control 48.74 ± 9.86 49.33 ± 9.00 -1.01 0.32 49.72 
21.87 0.001 0.44 

Experimental 49.52 ± 7.36 58.17 ± 10.65 -5.44 0.001 57.78 

Dynamic Balance – 

Posteromedial (cm/%) 

Control 63.80 ± 11.75 64.30 ± 11.09 -0.61 0.54 63.53 
62.14 0.001 0.69 

Experimental 62.01 ± 12.11 72.84 ± 10.49 -9.54 0.001 73.61 

Dynamic Balance – 

Posterolateral (cm/%) 

Control 70.68 ± 8.27 70.99 ± 9.85 -0.40 0.68 69.68 
31.45 0.001 0.53 

Experimental 67.65 ± 8.79 77.67 ± 7.15 -6.79 0.001 78.99 

Dynamic Balance – 

Total (cm/%) 

Control 61.07 ± 6.72 61.54 ± 5.99 -1.34 0.19 60.97 
92.64 0.001 0.77 

Experimental 59.73 ± 5.65 69.56 ± 5.75 -10.61 0.001 70.14 

Upper Limb Function 

(cm/%) 

Control 71.22 ± 4.30 72.69 ± 4.56 -1.71 0.10 72.54 
23.38 0.001 0.46 

Experimental 70.73 ± 5.38 77.97 ± 5.06 -7.25 0.001 78.12 

 

 

Clinical application 

The findings of this study showed that six 

weeks of core stability exercises significantly 

improved trunk endurance, upper limb 

performance, and static and dynamic balance in 

Zurkhāneh Sport athletes. Accordingly, 

incorporating these exercises into physical 

preparation programs may be recommended for 

injury prevention and performance enhancement 

in Zurkhāneh Sport athletes and other sports that 

rely on core body control. 
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هفته تمرینات ثبات مرکزی بر استقامت تنه، عملکرد انداا  وقادانو ت تدداد    ششتاثیر  

 تجربویک مطالده نیمه  :ایترزشکاران ترزش زترخانه
 

 

 1،1محما سالکو، 1،1*مرجان عامری 

 
ارشد  -1 آسیب،  1کارشناسی  تربیت گروه  دانشکده  اصلاحی،  حرکات  و  ورزشی  واحد  شناسی  آزاد  دانشگاه  ورزشی،  علوم  و  بدنی 

 .خوراسگان اصفهان، اصفهان، ایران 

 
 

 

 1404   دی  :؛ پذیرش1403  خرداد : دریافت    
 / 

 واژگان کلیدی 

 استقامت تنه،  

 تعادل،  

 عملکرد اندام فوقانی،  

 . ایورزش زورخانه 

 

 

 

 

 

 

 چکیده 
 

الگوها  یاورزش زورخانه   و هدف:  نهیزم است و به قدرت و   ادیبا تحمل وزن ز  یحرکت  یشامل 

  شش   ریتأث  نییدارد. پژوهش حاضر با هدف تع  ازیتنه و شانه، ن  هی در ناح  ژهیواستقامت مناسب، به 
تمر مرکز  ناتیهفته  فوقان  یثبات  اندام  عملکرد  تنه،  استقامت  ورزش    یبر  ورزشکاران  تعادل  و 

 .دانجام ش   یازورخانه 

بررسی  ا  :روش  ن  نیدر  زورخانه   30  ،یتجربمه یمطالعه  مرد  دسترس    یاورزشکار  در  صورت  به 

نفر( قرار گرفتند. استقامت تنه،    15نفر( و کنترل )  15)  نیدر دو گروه تمر  یانتخاب و به طور تصادف
اندام    Yو    Yلک،  لک   ل،یگمک   یها با آزمون   بیبه ترت  ،یو عملکرد اندام فوقان  ایو پو  ستایتعادل ا

را انجام داد،    یثبات مرکز  ناتیهفته تمر   6  نیشد. گروه تمر  یابی و پس از مداخله ارز  شیپ  ،ینفوقا
  ی گروهنیب  سهی مقا  یمعمول را ادامه داد. برا   یروزمره و ورزش  یهات ی که گروه کنترل فعال  یدر حال
   (.p≤05/0)همبسته استفاده شد    یاز آزمون ت  یگروهسه درونی مقا  یو برا  انسی کووار  لیاز تحل

نتایج حاصل از تحقیق نشان داد تمرینات ثبات مرکزی اثر معنی داری بر افزایش استفامت    :نتایج 

(. همچنین نتایج مربوط به مقایسه  p= 001/0)داشت  و پویا و عملکرد اندام فوقانی    تعادل ایستا ،تنه
اندام   تنه، عملکرد  استقامت  تفاوت معنی داری بین دو گروه در متغیرهای  داد  بین گروهی نشان 

 (.  p=001/0)وجود دارد  فوقانی، تعادل ایستا و نیز تعادل پویا  

ثبات    ناتی با استفاده از تمر  توانندیم  یا، ورزشکاران رشته زورخانه با توجه به نتایج  :یریگ جهینت

با بهبود عملکرد اندام   تواند یم زیاستقامت تنه ن شی استقامت تنه خود را بهبود بخشند. افزا ،یمرکز
 ورزشکاران همراه باشد.   نیدر ا  ایو پو  ستایو تعادل ا   یفوقان
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 مقدمه
ای و پهلوانی، یگانه ورزش سنتی نظامدار  ورزش زورخانه

از گذشته زمین است که علاوه  باقیمانده  ایران  در  های دور 

ویژگی و  خصوصیات  از  بر  سرشار  خاص،  حرکتی  های 

های فرهنگی و اخلاقی است و قدمت صدها ساله برای  آموزه 

. در مورد چگونگی منشا پیدایش آن  (1)آن ذکر شده است  

تاریخ و  محققان  بین  قطعی  درتوافق  و  ندارد  وجود    نگاران 

حقیقت، چگونگی پیدایش آن در غبار تاریخ گم شده است،  

زیرا هیچ سند قطعی و صریحی برای اثبات منشا این میراث  

این   فرد  به  منحصر  جذابیت  ندارد.  وجـود  ایرانی  گرانبهای 

ورزشکار   روحانی  و  جسمانی  بعد  دو  هر  تقویت  در  ورزش 

زورخانه(1)است   و  پهلوانی  ورزش  و  .  ورزشکاران  ای، 

ویل اندیشه و تحرك احساسات  أتماشاچیان را به تفسیر و ت

نماید  کند و شعف و شوقی عرفانی در آنها ایجاد میوادار می

سال  (1) در  شده  انجام  مطالعه  اساس  بر  تعداد    2017. 

زورخانه  30991 ورزش  فعال  وجود  ورزشکار  کشور  در  ای 

ای از الگوهای حرکتی همانند میل  ورزش زورخانه .(1)دارد  

همچنین   و  زدن  چرخ  کشیدن  کباده  زدن،  پا  گرفتن، 

که فرد    (2)الگوهایی با تحمل وزن زیاد تشکیل شده است  

و   تنه  ناحیه  در  ویژه  به  بدنی  مناسب  استقامت  و  قدرت  به 

. علاوه بر این  (3)شانه برای انجام این حرکات نیازمند است  

برخورداری از تعادل مطلوب برای انجام حرکاتی مانند چرخ  

. تعادل با اینکه به صورت خاص  (4)  زدن مورد اهمیت است 

ای بررسی نشده، متغیر مهمی است که در  در ورزش زورخانه

عملکرد مطلوب ورزشکاران این رشته مؤثر است. به عبارت  

های عملکردی این ورزشکاران، اندام  دیگر در بیشتر موقعیت

از نقش بدن  ثبات  تحتانی  به  بوده که  برخوردار  های مهمی 

این کنترل وضعیتی  . (4)کند  بدن در طول حرکت کمک می

پا   یک  روی  حرکات  انجام  در  ویژه  به  مطلوب  عملکرد  به 

 کننده خواهد بود. بسیار کمک

که هماهنگی حرکتی   داده شده  نشان  راستا  در همین 

ورزش در  موفقیت  ساختارهای  برای  با  که  مختلف  های 

ژیمناستیک   مانند  هستند،  مرتبط  مختلف  ،  (5)حرکتی 

بسیار مهم است. در همین زمینه اکثر    (6)جودو یا والیبال  

حرکتی   هماهنگی  از  مهمی  بخش  را  پویا  تعادل  محققین 

,  5)کنند  های تمرینی به آن توجه میدانند و در پروتکلمی

. تعادل توانایی حفظ ثبات وضعیت بدن بدون حمایت در  (6

عنوان   به  بینایی  و  دهلیزی  پیکری،  حسی  سیستم  سراسر 

 . (7) بازخوردی از سیستم عصبی مرکزی است 

می که  نوجوانانی  برای  تعادل  این  بر  در  علاوه  خواهند 

استفعالیت مهم  کنند  شرکت  ورزشی  حفظ    ؛ های  زیرا 

حرکات کنترل شده بدن برای ورزشکاران در طول مسابقات  

است ضروری  تمرین  را  (8)  و  آسیب  خطر  مطلوب  تعادل   .

می با  (9)  دهدکاهش  مرتبط  تمرینات  گنجاندن  بنابراین،   .

برنامه در  جنبهتعادل  از  بسیاری  بر  تمرینی   های  های 

. یکی از این تمرینات  (10)  عملکرد ورزشی اثر مطلوبی دارد 

تمرینات    ، داری بر تعادل داردرسد تاثیر معنیکه به نظر می

 .(11) مرتبط با ناحیه مرکزی است

شامل   کلی  صورت  به  مرکزی  ناحیه  قدرتی  تمرینات 

تمرینات ثباتی بوده که به طور منظم انجام شده و با افزایش  

. ثبات در ستون فقرات وظیفه  (3)استقامت تنه همراه است  

. هدف اصلی و نهایی  (3)اصلی عضلات ناحیه مرکزی است  

نیست،   عضلانی  هیپرتروفی  ایجاد  مرکزی  ناحیه  تمرینات 

بدنی   فعالیت  عملکردی  توانایی  افزایش  این  استبلکه   .

همچون   درگیر  عضلات  سازی  همگام  بهبود  باعث  تمرین 

می تنه  جانبی  و  خلفی  قدامی،  ناحیه  .  (3)گردد  عمقی 

توان در بسیاری از  اهمیت رشد عضلات ناحیه مرکزی را می

ورزشی مورد تآکید قرار داد، چون  فعالیت و  های عملکردی 

ثبات   و  مرکزی  ثبات  دیستال  تحرك  تسهیل  جهت 

می افزایش  را  زمانپروگزیمال  مناسب  دهد.  و کشش  بندی 

منقبض   صحیح  ترتیب  اساس  بر  که  مرکزی  ناحیه  عضلات 

تر و  شوند، ممکن است ثبات بهینه عضلات مرکزی عمقیمی

دهد   افزایش  را  جهت  (3)سطحی  مرکزی  ناحیه  قدرت   .

بهبود قدرت و توانایی سیستم عصبی عضلانی با هدف تولید  

نیرو ضروری بوده و زنجیره حرکتی را به صورت پویا تثبیت  

 .  (12) نمایدمی

بین   تعادل  عدم  دلیل  به  است  ممکن  وضعیتی  کنترل 

و   ضعیف  تعادل  آنتاگونیست،  و  آگونیست  عضلات 

میواکنش مختل  محافظتی  این  (13)شود  های  بر  علاوه   .

مرتبط   ثبات مرکزی ضعیف  با  و پشت  ضعف عضلات شکم 

های عملکردی همبستگی  بوده و بین ثبات مرکزی و فعالیت

دارد تمرینات  (14)  مثبت وجود  داده شده است که  نشان   .

افزایش   و  تنه  استقامت  قدرت،  افزایش  جهت  تنه  ثباتی 

اندام است  حرکت  اثرگذار  گفته  (15)ها  موارد  به  توجه  با   .

ورزشکاران رشته زورخانه آنجایی که  از  و  از هر دو  شده  ای 

می استفاده  خود  تحتانی  و  فوقانی  نظر  اندام  به  نمایند 
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رسد ناحیه مرکزی در این ورزشکاران دارای اهمیت باشد  می

هفته    ششبر این اساس مطالعه حاضر با هدف تعیین تآثیر  

تمرینات ثبات مرکزی بر استقامت تنه، عملکرد اندام فوقانی  

 ای انجام شد. و تعادل ورزشکاران ورزش زورخانه
 

 روش تحقیق  

نفـر از   30جامعه آماری تحقیـق نیمـه تجربـی حاضـر را

ای ساله رشـته ورزش زورخانـه  13تا    10پسران ورزشکاران  

تشکیل دادند )به منظور دستیابی به توان نمونـه بـا آزمـون 

و بتـای   0/ 05های مکرر با در آلفای  گیریآماری آنوا با اندازه

ــزار   d=0/ 27و  0/ 95 ــرم افــ ــق نــ  G*Powerاز طریــ

(RRID:SCR_013726)   استفاده شد( که به شـکل تصـادفی

نفـر در هـر گـروه(   15های کنترل و تجربـی )ساده در گروه

ها کنندهقرار گرفتند. پیش از شروع پژوهش، والدین شـرکت

نامه شرکت در تحقیق را مطالعه و امضاء کـرده و فرم رضایت

ها برای ورزشـکاران سپس طی یک جلسه نحوۀ انجام آزمون

تشـریح شـد. از معیارهـای ورود بـه   ای در پـژوهشزورخانه

ای بـه تحقیق حاضر وجود فعالیت در رشـته ورزش زورخانـه

هـا سال و نیز عدم اختلال در تعادل بـود. آزمودنی  شهمدت  

همگی سالم بوده و سـابقه کمـردرد نداشـتند. از معیارهـای 

جلسـه متـوالی و یـا سـه   دو خروج از این مطالعه غیبـت در  

جلسه از کل برنامه تمرینی، ایجاد درد و یا آسـیب در طـول 

در  .(4)تمرین و عدم تمایل بـه ادامـه پـژوهش بـوده اسـت 

هـا توسـط کارشـناس ارشـد تمامی ارزیابیها  ارزیابی آزمون

بدنی که در فرایند آماری و نیز تمرین دخیل نبوده در تربیت

هـای آمـاری عـلاوه بـر ایـن ارزیابی.  سالن ورزشی انجام شد

توسط متخصص آمـاری انجـام شـد کـه در فراینـد ارزیـابی 

ها و اعمال برنامه تمرینی دخیـل نبـود. ایـن مطالعـه آزمون

دارای کــــــد اخــــــلاب بــــــا شــــــماره ثبــــــت 

IR.IAU.KHUISF.REC.1402.280   از دانشگاه آزاد اسـلامی

 باشد.واحد خوراسگان می
 

 ارزیابی استقامت ناحیه مرکزی 
شـده بیرینــ ـ سورنسـن بـرای تعیـین از آزمون اصلاح

استقامت عضلات اکستنسور اسـتفاده شـد. در ارزیـابی ایـن 

آزمون ورزشکار به شکل دمر خوابید به صورتی کـه لگـن در 

لبه تخت قرار داشت. از فرد دیگری، بـرای تثبیـت ورزشـکار 

استفاده شد. ورزشکار بـه منظـور تثبیـت وضـعیت با،تنـه، 

دستان خود را بر روی نیمکتِ قرار گرفتـه در مقابـل تخـت 

داد تا شرایط ،زم برای انجام حرکت بـا قرارگیـری تکیه می

صـورت ضـربدری و دسـتیابی بـه وضـعیت افقـی ها بهدست

فراهم گردد. وی موظف بود این وضـعیت را تـا حـد امکـان 

گر زمان نگهداری وضعیت توسـط آزمـونحفظ نماید و مدت

 .(16) (1از شکل   1)تصویر شماره شد  ثبت می

به منظور ارزیابی میزان استقامت عضلات جـانبی ناحیـه 

شـده مرکزی بدن، آزمون پل جانبی مطابق بـا روش توصیف

گیل و همکاران مورد اسـتفاده قـرار گرفـت. ایـن توسط مک

آزمون به عنوان شاخصی معتبر برای سنجش توان عضـلات 

رود. در ی مربع کمری، بـه کـار مـیویژه عضلهجانبی تنه، به

این آزمون، آزمودنی در وضعیت درازکش جـانبی بـه سـمت 

که پای فوقانی در جلوی پـای طوریگرفت، بهراست قرار می

تحتانی قرار داشت و مفاصل ران در وضعیت صـاف و بـدون 

شد تا تنـه و ماندند. سپس از او خواسته میفلکشن باقی می

زانوها را از سطح تخت بـا، آورده و وضـعیت پـل جـانبی را 

تنها با تکیه بر پاها و آرنج راست حفظ کند. در ایـن حالـت، 

ای کـه گونـهبه ؛گرفـتبازوی چپ فرد بر روی سینه قرار می

داشت. مـدت ی مقابل )راست( قرار میکف دست روی شانه

زمانی که آزمودنی قادر به حفظ این وضـعیت بـدون تمـاس 

گیری و ثبـت ران با تخت بود، با اسـتفاده از کرنـومتر انـدازه

شد. برای ارزیابی مشـابه در سـمت مقابـل بـدن، همـین می

از   2پروتکل به صورت قرینـه اجـرا گردیـد )تصـویر شـماره  

. در ارزیابی پلانک ورزشـکار بـه صـورت دمـر (16)(  1شکل  

قرار گرفته و به صورتی وزن بدن تنها بـر روی پاهـا و آرنـج 

شد، زمان کلی که ورزشکار قادر به با، نگهداشتن تحمل می

)تصـویر   .(17)  این وضعیت بود، به وسیله کرنومتر ثبت شـد

 (.1از شکل  3شماره 

درجـه بـا هـدف ارزیـابی   60آزمون فلکشن تنه در زاویه  

استقامت عملکـردی عضـلات قـدامی ناحیـه مرکـزی بـدن، 

ویژه عضله راسـت شـکمی، طراحـی و اجـرا شـد. در ایـن به

نشسته آزمون، ابتدا از آزمودنی خواسته شد در وضعیت نیمه

ای که پشت او بر روی یک تخته بـا زاویـه گونهقرار گیرد، به

 90درجه تکیه داشته باشد. هر دو مفصـل ران در زاویـه   60

درجه فلکشن قرار گرفتند و بازوهـا بـه حالـت ضـربدری بـر 

روی سینه قرار داده شدند. جهت تأمین ثبات بـدن، از بانـد 

نواربندی در ناحیه مچ پا استفاده گردید یا یک فـرد کمکـی 

داشـت. صورت دسـتی ثابـت نگـه میمچ پای آزمودنی را به

متر از سـانتی 10گاه بـه میـزان برای آغاز آزمون، تخته تکیه
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پشــت فــرد جــدا شــده و از آزمــودنی خواســته شــد بــدون 

هیچگونه پشتیبانی خارجی، وضعیت خـود را حفـظ نمایـد. 

زمانی که آزمودنی قادر به نگه داشتن این وضعیت بود، مدت

گیری و ثبت گردیـد. آزمـون زمـانی پایـان با کرنومتر اندازه

یافت که تماس مجدد بین پشت آزمودنی و تخته برقـرار می

ضـــریب (. 1از شـــکل  4)تصـــویر شـــماره  (18)شـــد می

( آزمون فلکسور تنه برابر بـا 1ICCهمبستگی درون گروهی )

97 /0  ،ICC    و    0/ 97اکستنسور تنه برابر بـاICC  هـای آزمون

 .(17)است   0/ 99پلانک برابر با  
 

 ارزیابی تعادل ایستا 
لک ارزیابی شـد. در انجـام ایـن تعادل ایستا با آزمون لک

ها آزمون فرد روی پا برتر خود ایستاد به صـورتی کـه دسـت

روی کمر فرد قرار داشته و با علامت رو آزمودنی روی پنجـه 

بـار انجـام شـد. فاصـله  سـهپا برتر خود ایستاد. این آزمـون 

 (19)دقیقـه در نظـر گرفتـه شـد    دو زمانی بین هر آزمـون  

ــماره  ــکل  5)تصــویر ش ــتگی درون (1از ش . ضــریب همبس

 .(20)درصد گزارش شده است   97گروهی برای این آزمون 
 

 ارزیابی تعادل پویا 
جهت شروع آزمون تعادل پویا، طول واقعـی پـا یعنـی از 

خار خاصره قدامی ـ فوقانی تا قوزك داخلی پا جهـت نرمـال 

گیری شد. برای هـر ها اندازهها و مقایسه آزمودنیکردن داده

آزمــودنی دو مرتبــه تکــرار و میــانگین گرفتــه شــد؛ ســپس 

میانگین محاسبه شده به عنـوان طـول پـا اسـتفاده گردیـد. 

همچنین پای برتر با استفاده از این اطلاعات که آزمودنی بـا 

کدام اندام تحتانی تمایل بیشتری بـرای زدن شـوت فوتبـال 

جهـت ارزیـابی   Y. از تسـت تعـادلی  (19)دارد، تعیین شـد  

. آزمـودنی در مرکـز جهـات (19)شـد  تعادل پویـا اسـتفاده  

ایستاد و سپس برروی یک پا قرار گرفته و بـا پـای دیگـر می

-هـای قـدامی، خلفـیعمل دستیابی را به ترتیـب در جهت

خارجی انجام و به حالت طبیعی روی دو پـا -داخلی و خلفی

 گشت. آزمودنی با پنجه پا دورترین نقطـه ممکـن را دربرمی

فاصله محل تماس هر یک از جهات تعیین شده لمس کرده،  

گیری متر انـدازهبـه سـانتی تا مرکز، فاصله دستیابی بوده که

منظور به حداقل رساندن اثرات یادگیری هر آزمودنی هشد. ب

کـرد های سه گانه تمـرین میبار این آزمون را در جهت  سه

(. ضریب همبسـتگی درون 1از شکل    6)تصویر شماره    (19)

 
1 Intraclass correlation coefficient 

 .(20)درصد گزارش شده است   93گروهی برای این آزمون 

هـر جهـت بـه  جهت بدست آوردن نمره تعـادل پویـا در

 صورت جداگانه از فرمول زیر استفاده شد:   
 

 
 

 ارزیابی عملکرد اندام فوقانی 
اندام فوقانی جهت تعیین عملکرد پویا   Yمحقق از آزمون  

. جهـت انجـام ایـن آزمـون (21)اندام فوقانی استفاده کـرد  

هــا در موقعیــت آزمــون قــرار گرفتــه و عملکــردی آزمودنی

توانـایی رسـیدن بـه سـه جهـت داخلـی )دسترسـی میـانی 

راست(، تحتانی خارجی و فوقانی خارجی با استفاده از دست 

غیربرتر به صورتی که دسـت برتـر روی سـکوی ثابـت بـود، 

ارزیابی گردید. میزان دسترسـی بـر طـول انـدام فوقـانی )از 

مرکز ستون مهره تا بزرگترین انگشت در وضعیت ایستاده بـا 

سـازی کننده بـرای نرمالدستان به شکل ثلیب( هر شـرکت

گروهـی ضریب همبستگی درون  (21)داده ها تقسیم گردید  

. (22)گـزارش شـده اسـت    0/ 99تـا    0/ 80این آزمون بـین  

 (.1از شکل    7)تصویر شماره 
 

 برنامه تمرینی ثبات مرکزی 
تمرینات  شرکت بر  علاوه  تمرینی  گروه  در  کنندگان 

مرکزی   آموزشی  پروتکل  یک  تحت  ای  هفته  شش منظم، 

کنترل   گروه  که  حالی  در  گرفتند،  قرار  هفته(  در  روز  )سه 

برنامه   دادند.  ادامه  را  خود  منظم  ای  هفته  ششتمرینات 

تمرکز   با  تمرینات  پیشرونده  مرکزی شامل سه سطح  ثبات 

است لگن  و  کمر  شکم،  عضلات  دشواری  (23)  بر  سطوح   .

برنامه اساس  بر  پنج  برنامه  تسلط  مرکزی  آموزشی  های 

بود که توسط جفری و همکاران   پیشنهاد  (  2002)سطحی 

است شامل  دومو    اول )هفته    یکسطح    . (24)  شده   )

تمرینات در وضعیت ایستا با انقباض ایستا و سپس پیشرفت  

بود. سطح   ناپایدار  بر روی سطوح  آهسته  به سمت حرکات 

ایستا  چهارمو    سوم)هفته    دو  انقباض  با  تمرینات  شامل   )

سطوح   روی  پویا  حرکات  به  که  بود  ناپایدار  سطوح  روی 

ناپایدار رسید. سطح سه شامل حرکات دینامیکی در سطوح  

ناپایدار رسید   افزایش مقاومت در سطوح  به  بود که  ناپایدار 

ای  کنندگان در فاصله دو هفته(. شرکتششمو    پنجم )هفته  

به سطح بعدی رفتند تا سازگاری مناسب را فراهم کنند. هر  
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دقیقه    20دقیقه به طول انجامید )  40جلسه تمرین حدود  

سرد کردن(.  دقیقه    10دقیقه گرم کردن و    10برنامه اصلی،  

تمرین، شرکت از  فعالیت  10کنندگان  قبل  گرم  دقیقه  های 

سبک،   دویدن  بدن،  تمام  کششی  حرکات  شامل  کردن 

انجام دادند. همچنین   دقیقه سرد    10کشش ران و غیره را 

 (. 1)جدول  (25)  کردن پس از تمرینات انجام شد 
 

 

 
 های ارزیابی متغیرهای مطالعه روش -1شکل 

 

 مرکزی اتهفته ای تمرین 6برنامه  -1جدول 

 ست و تکرار  تمرین  هفته و سطح
استراحت 

 بین ست

 استراحت

 پایان ست 

 هفته اول 
 1سطح 

 انقباض عضلات شکمی

 ثانیه  90 ثانیه  45 ثانیه  3*20
 انقباض عضلات شکمی )در حالت چهاردست و پا( 

 پل از کنار 

 پل در وضعیت خوابیده به پشت 

 هفته دوم 
 1سطح 

 1حشره مرده خوابیده 

 ثانیه  90 ثانیه  45 ثانیه  3*20
 پل )چهاردست و پا( 

 چرخش مدیسنبال در وضعیت نشسته 

 2کرانچ مورب 

 هفته سوم 
 2سطح 

 3سوپرمن 

 ثانیه  90 ثانیه  45 ثانیه  3*20
 پل در وضعیت خوابیده به پشت روی توپ سوئیسی 

 پل از شکم روی توپ سوئیسی

 اکستنشن کبرا روی توپ سوئیسی

 هفته چهارم 
 2سطح 

 4کشش مورب با چرخش های جانبی

 ثانیه  90 ثانیه  45 ثانیه  3*20

 ،نژ چند جهته با وزنه در دست )راست و چپ( 

 چرخش به طرفین با وزنه خوابیده به پشت روی توپ سوئیسی 

 سوپرمن روی توپ سوئیسی

 5کورل آپ روی توپ سوئیسی

 هفته پنجم/ششم 
 3سطح 

 6مارش با مقاومت تراباند 

 ثانیه  90 ثانیه  45 ثانیه  3*20
 7کورل مورب روی توپ سوئیسی 

 8چرخش روی توپ سوئیسی با در دست داشتن مدیسنبال 

 9سوپرمن متناوب روی فیزیوبال 

 
1. Supine dead bug 

2. Cross over crunch 
3. Superman 

4. Oblique pull with side shuffles 

5. Curl up on swiss ball 

6. TheraBand resisted march 

7. Diagonal curls on Swiss ball (R & L) 

8. Twist on Swiss ball while holding medicine ball (R & L) 
9. Physio ball alternate superman 

    1
  در ه60. روش ارزیابی فلکشن 4 . روش ارزیابی پ ن 3 . روش ارزیابی پ ن   رفی2 . روش ارزیابی  زمون سورنسن

   5
 . روش ارزیابی  ملکرد اندا  فو انی7 . روش ارزیابی ت اد  پویا6 . روش ارزیابی ت اد  ایستا
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 ی مار  روش
ویلک  -ها از آزمون شاپیرو جهت بررسی نرمال بودن داده

(05 /0<P و جهت توصیف متغیرها از آمار توصیفی استفاده )

داده  شد. تحلیل  و  تجزیه  مورد  جهت  استنباطی  آمار  ها 

استفاده قرار گرفت. برای تعیین تفاوت بین دو گروه از روش  

تفاوت درون میزان  برای  و  کوواریانس  تحلیل  گروهی  آماری 

تی شد-آزمون  استفاده  همچنین  p≤0/ 05)  همبسته   .)

تی   آزمون  از  تحقیق  توصیفی  متغیرهای  مقایسه  جهت 

  SPSSها با کمک نرم افزار  داده  تحلیلمستقل استفاده شد.  

 (.p≤0/ 05انجام شد ) 24نسخه 
 

  نتایج مطال ه

ها های فردی آزمودنیاطلاعات توصیفی در مورد ویژگی

شده است. نتایج آزمون تی   2و متغیرهای تحقیق در جدول  

هـا نشـان داد های فردی آزمودنیمستقل در مقایسه ویژگی

 های فردی همگن هستند.دو گروه از نظر ویژگی
 

 

 های تحقیقهای فردی آزمودنیویژگی  .2 دو   
 شاخص 

 گیری  اندازه 
 گروه

انحراف 

 میانگین±استاندارد 
T P 

 سن )سال( 
 93/11 ± 16/1 کنترل

79/0 43/0 
 6/11 ± 12/1 تمرینی

 قد )متر( 
 60/1 ± 03/0 کنترل

57/1 12/0 
 58/1 ± 04/0 تمرینی

 وزن )کیلوگرم( 
 73/54 ± 08/3 کنترل

06/1 29/0 
 66/53 ± 35/2 تمرینی

  شاخص توده بدنی

(Kg/m2) 

 28/21 ± 38/1 کنترل
34/0- 73/0 

 45/21 ± 14/1 تمرینی

سابقه ورزشی  

 )سال( 

 67/3 ± 62/0 کنترل
58/0 56/0 

 53/3 ± 64/0 تمرینی

 

داده بودن  نرمال  به  توجه  شاپیرو با  آزمون  با  که  -ها 

ویلک مشخص شد و همچنین برقراری تجانس واریانس که  

تحلیل   آزمون  از  گرفت  قرار  بررسی  مورد  لون  آزمون  با 

کوواریانس و تی همبسته جهت بررسی اثر تمرین و مقایسه  

شماره  گروه در جدول  آن  نتایج  که  شد  استفاده  ارائه    3ها 

 شد.

 ها قبل و بعد از اعمال پروتکل تمرینیگروهی در آزمودنیگروهی و بینتفاوت درون .3 دو  

 گروه متغیر

 تفاوت بین گروهی تفاوت درون گروهی 

 F P ¥میانگین T P پس  زمون  پیش  زمون 

Eta 

squar

ed 

 )ثانیه(  درجه 60فلکشن 
 37/58 17/0 -41/1 36/58 ± 60/8 30/57 ± 24/9 کنترل

87/8 006/0 24/0 
 04/61 001/0 -69/6 05/61 ± 66/5 31/57 ± 76/5 تجربی 

 )ثانیه(   سورنسن
 10/49 53/0 -63/0 45/48 ± 15/5 90/47 ± 71/4 کنترل

02/8 009/0 22/0 
 98/51 001/0 -07/7 63/52 ± 69/5 27/49 ± 23/5 تجربی 

 )ثانیه( پلانک 
 17/65 09/0 -81/1 13/65 ± 35/4 08/64 ± 07/4 کنترل

00/8 009/0 22/0 
 57/67 001/0 -51/5 61/67 ± 12/6 16/64 ± 27/6 تجربی 

 )ثانیه(  پلانک از راست 
 72/62 07/0 -92/1 39/61 ± 08/6 18/60 ± 29/6 کنترل

53/11 002/0 29/0 
 12/65 001/0 -65/9 45/66 ± 05/4 22/63 ± 59/4 تجربی 

 )ثانیه(  پلانک از چپ 
 75/61 11/0 -66/1 45/62 ± 15/5 40/61 ± 12/5 کنترل

69/21 001/0 44/0 
 19/65 001/0 -25/11 49/64 ± 82/3 78/59 ± 35/4 تجربی 

 )ثانیه(   استقامت کل
 40/59 004/0 -49/3 16/59 ± 94/2 17/58 ± 62/3 کنترل

22/71 001/0 72/0 
 20/62 001/0 -78/14 44/62 ± 02/3 75/58 ± 08/3 تجربی 

 تعادل ایستا )ثانیه( 
 43/8 10/0 73/1 32/8 ± 32/2 80/8 ± 77/2 کنترل

88/50 001/0 65/0 
 44/11 001/0 -41/7 55/11 ± 69/3 05/9 ± 68/3 تجربی 

  جهت قدامی تعادل پویا

بر درصد طول   مترسانتی)

 72/49 32/0 -01/1 33/49 ± 00/9 74/48 ± 86/9 کنترل
87/21 001/0 44/0 

 78/57 001/0 -44/5 17/58 ± 65/10 52/49 ± 36/7 تجربی 
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 گروه متغیر

 تفاوت بین گروهی تفاوت درون گروهی 

 F P ¥میانگین T P پس  زمون  پیش  زمون 

Eta 

squar

ed 

 پا( 

جهت خلفی داخلی تعادل  

بر درصد    مترسانتی)  پویا

 طول پا( 

 53/63 54/0 -61/0 30/64 ± 09/11 80/63 ± 75/11 کنترل

14/62 001/0 69/0 
 61/73 001/0 -54/9 84/72 ± 49/10 01/62 ± 11/12 تجربی 

جهت خلفی خارجی تعادل  

بر درصد    مترسانتی)  پویا

 طول پا( 

 68/69 68/0 -40/0 99/70 ± 85/9 68/70 ± 27/8 کنترل

45/31 001/0 53/0 
 99/78 001/0 -79/6 67/77 ± 15/7 65/67 ± 79/8 تجربی 

  نمره کل تعادل پویا 

بر درصد طول   مترسانتی)

 پا( 

 97/60 19/0 -34/1 54/61 ± 99/5 07/61 ± 72/6 کنترل

64/92 001/0 77/0 
 14/70 001/0 -61/10 56/69 ± 75/5 73/59 ± 65/5 تجربی 

عملکرد اندام فوقانی   

بر درصد طول   مترسانتی)

 ( دست

 54/72 10/0 -71/1 69/72 ± 56/4 22/71 ± 30/4 کنترل

38/23 001/0 46/0 
 12/78 001/0 -25/7 97/77 ± 06/5 73/70 ± 38/5 تجربی 

در تعیــین بررســی  3نتــایج حاصــل از جــدول شــماره 

هفتـه   شـشگروهـی نشـان داد بـه دنبـال  های درونتفاوت

داری در اعمال برنامه تمرینات ثبـات مرکـزی تفـاوت معنـی

(، نمـره p≤0/ 05های مک گیـل )متغیرهای مجموعه آزمون

ــزی ) ــتقامت مرک ــل اس ( p ،72 /0=Eta squared=0/ 001ک

(، نمــره کــل p ،65 /0=Eta squared=0/ 001تعــادل ایســتا )

( و p ،77 /0=Eta squared=0/ 001تعــادل پویــا و ابعــاد آن )

( وجود p ،46 /0=Eta squared=0/ 001عملکرد اندام فوقانی )

 دارد.

دهنده وجـود اخـتلاف گروهی نشانهمچنین تفاوت بین

دار بین متغیرهای مورد بررسی در این مطالعه بوده به معنی

های گـروه تمرینـی عملکـرد بهتـری در صورتی که آزمودنی

(. با توجـه p≤0/ 05های کنترل داشتند )مقایسه با آزمودنی

های ارائه شده و نیز میزان اندازه اثر گزارش شده به میانگین

)که در بیشتر موارد در محدوده متوسط و با، قـرار داشـته( 

تواند بیان نمود تمرین ثبـات مرکـزی از نظـر بـالینی بـر می

 متغیرهای مورد بررسی، مؤثر بوده است.
 

 بحث
نشان حاضر  مطالعه  ثبات  نتایج  تمرینات  تآثیر  دهنده 

مرکزی بر بهبود استقامت تنه، تعادل و عملکرد اندام فوقانی  

ای بوده است. نتایج مطالعه حاضر  ورزشکاران رشته زروخانه

نتایج   با  بررسی  مورد  متغیرهای  بر  تمرین  اثر  زمینه  در 

( که به تأثیر تمرینات  2020و همکاران )  1سفرنیک مطالعات  

در  کوتاه تنه  عضلات  استقامت  بر  مرکزی  ثبات  مدت 

  2، ماجیوسکی(26)برداران تازه کار المپیک اشاره کردند  وزنه

( همکاران  بر  2022و  مرکزی  ثبات  تمرینات  تأثیر  به  که   )

  (27)بازان اشاره کردند  الگوهای حرکتی عملکردی در تنیس

اصلان  نیز  )  3و  همکاران  اثر  2018و  به  که  هفته    هشت ( 

تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل و عملکرد ورزشی بازیکنان  

کردند   اشاره  فوتبال  حال    ،( 28)جوان  این  با  همراستاست. 

(  2012و همکاران )  4نتایج این مطالعه با نتایج مطالعه شارما 

ت عدم  به  تعادل  أکه  عملکرد  بر  مرکزی  ثبات  تمرینات  ثیر 

کردند   اشاره  والیبال  یاپیکی  (29) بازیکنان  که  2019)  5و   )

ثبات تمرینات  تاثیر  عدم  ایستا  به  تعادل  بر  مرکزی  دهنده 

کردند  والیبالیست اشاره  زن  از    ( 30)های  است.  تناقض  در 

می تناقض  این  یا جنسیت  د،یل  و  ورزشی  رشته  نوع  تواند 

شده  آزمودنی  اشاره  مطالعه  دو  در  که  صورتی  به  باشد  ها 

که   حالی  در  شدند  انتخاب  والیبال  رشته  زن  ورزشکاران 

ورزش  آزمودنی  در  فعال  پسران  حاضر  مطالعه  های 

نتایج  زورخانه با  حاضر  مطالعه  نتایج  همچنین  بودند.  ای 

( که پس از اجرای شش هفته  2009)  6تحقیق ساتو و موخا 

داری  ها، پیشرفت معنیتمرینات ثبات مرکزی بر روی دونده

 
1. Szafraniec 
2. Majewska 
3. Aslan 
4. Sharma 
5. Yapıcı 
6. Sato & Mokha 
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  ( 31)ها بدست نیاوردند، در تناقض است  در تعادل آزمودنی

زیرا    ؛ها باشد تواند نوع رشته ورزشی آزمودنی که علت آن می

)آزمودنی  موخا  و  ساتو  تحقیق  دونده  2009های  مردان  را   )

 تشکیل دادند. 

به   باید  بر تعادل  تاثیر تمرینات ثبات مرکزی  در زمینه 

کرد.   توجه  تحتانی  اندام  عملکرد  بر  عضلات  این  نقش 

تر، ثبات بیشتری را در ناحیه تنه ایجاد  عضلات مرکزی قوی

انداممی عامل  این  و  برای  کند  را  تحتانی  و  فوقانی  های 

میتحرك آماده  که  پذیری  شکمی  عضلات  مجموعه  سازد. 

شامل عضله عرضی شکمی، عضله مایل داخلی و خارجی و  

می شکمی  راست  ستون  عضله  به  خود  انقباض  با  باشند 

تکیه و  داده  ثبات  محکمفقرات  اندام  گاه  حرکات  برای  تری 

می فراهم  شکمی  (3)کند  تحتانی  عرضی  عضله  که  زمانی   .

  -ایشود فشار داخل شکمی و تنش فاسیا سینهمنقبض می

حرکت   از  قبل  انقباضات  این  و  کرده  پیدا  افزایش  کمری 

سازی  گاه محکمی برای حرکت و فعالاندام باعث ایجاد تکیه

. عضله راست شکمی و عضلات مورب  (32)  شودعضلانی می

اساس   بر  مورب  حرکتی  الگوی  در  نیز  خارجی  و  داخلی 

.  (32)  شوندحرکت اندام فعال شده و باعث کنترل قامت می

یافته به  توجه  )با  کیبلر  فعال2006های  عضلات  (،  سازی 

اندام حرکتی  الگوی  در  مرکزی  باعث  ناحیه  انتهایی  های 

فعال از  بدن  و  شده  قامت  کنترل  عضلات  بهبود  سازی 

تولید  ثبات برای  مرکزی  چرخشی  گدهنده  نیروی  شتاور 

 . (3) کند ها استفاده میحول بدن و ایجاد حرکت اندام

کنترل   و  فقرات  ستون  طبیعی  وضعیت  حفظ  برای 

حرکات آن، هماهنگی عملکردی میان تمامی عضلات ناحیه  

عضله هیچ  میان،  این  در  است.  ضروری  ران  و  ای  تنه 

ندارد،  به پایداری مرکزی  افزایش  در  انحصاری  نقش  تنهایی 

بلکه این پایداری حاصل تعامل و همکاری یکپارچه عضلات  

است در چهار سوی ستون    ( 33) مختلف  تعادل عضلانی  و 

تعیین و  کلیدی  عوامل  از  یکی  حفظ  فقرات  در  کننده 

رود. این تعادل نقش  پایداری این ساختار حیاتی به شمار می

ناپایداری از  های  های مکانیکی و آسیبمهمی در جلوگیری 

می ایفا  فقرات  ستون  با  عضلات  .  (34)کند  مرتبط 

حفظ  کنندهتثبیت در  اساسی  نقش  ران،  و  لگن  ناحیه  ی 

راستای صحیح اندام تحتانی در حین انجام حرکات پویا ایفا  

در    .(35) کنندمی استقامت  کاهش  یا  راستا، ضعف  این  در 

تثبیت تواند  ی خلفی، قدامی و جانبی تنه میکنندهعضلات 

منجر به کاهش قدرت و کارایی عضلات اطراف ران شود. با  

اندام ارتباط عملکردی میان  های فوقانی و تحتانی،  توجه به 

به   منجر  است  ممکن  تنه  عضلات  عملکرد  در  اختلال  این 

ناهنجاری از  بروز  گردد.  نیز  فوقانی  اندام  عملکرد  در  هایی 

سوی دیگر، عضلات ران نقش مهمی در انتقال نیرو از اندام  

به فقرات،  ستون  به  فعالیتتحتانی  در  یا  ویژه  ایستاده  های 

دارند   مرکزی   (35)عمودی  عضلات  در  ضعف  بنابراین، 

میتثبیت صحیح  کننده  راستای  در  اختلال  موجب  تواند 

این   حرکتی  الگوی  و  شده  پویا  حرکات  حین  تحتانی  اندام 

بی دچار  را  نمایدناحیه  ستون  .  (35) نظمی  کمری  ناحیه 

لیگامان   و  توراکولومبار  فاسیای  طریق  از  فقرات 

دارد،   نقش  نیز  فوقانی  اندام  عملکرد  در  که  ساکروتوبروس، 

و   ماکسیموس  گلوتئوس  عضلات  با  قوی  ارتباطی 

می برقرار  در  .  (36)سازد  همسترینـ  ضعف  اساس،  این  بر 

می خلفی  مرکزی  و  عضلات  قدرت  کاهش  به  منجر  تواند 

استقامت عضلات گلوتئوس مدیوس و گلوتئوس ماکسیموس  

به گلوتئال  عضلات  اینکه  به  توجه  با  گلوتئوس  شود.  ویژه 

هستند   متصل  ایلیوتیبیال  باند  به  ماکسیموس  و  مدیوس 

تثبیت،  (37) عضلات  عملکرد  ممکن کاهش  مرکزی  کننده 

افزایش   مطلوب،  حرکتی  الگوهای  اثربخشی  کاهش  با  است 

فعالی  بروز الگوهای حرکتی جبرانی، کشیدگی عضلات، بیش

 . (38) عضلانی و در نهایت، افزایش خطر آسیب همراه باشد

مؤلفه از  یکی  عضلانی  آمادگی  استقامت  بنیادین  های 

رود و شاخصی مهم در سنجش توانایی  جسمانی به شمار می

اسکلتی ساختار  میعملکردی  محسوب  انسان  شود.  عضلانی 

گروه در  استقامت  میکاهش  مختلف  عضلانی  تواند  های 

جابجایی یا  حرکات  بروز  به  در  منجر  غیرطبیعی  های 

میان، نقش عضلات  بخش این  در  بدن گردد.  های گوناگون 

و   نیروها  برابر  در  فقرات  ستون  از  محافظت  در  تنه  ناحیه 

آسیب قرار  فشارهای  بررسی  مورد  متعددی  مطالعات  در  زا، 

نوع   از  عمدتاً  که  فقرات  اطراف ستون  است. عضلات  گرفته 

عضلات وضعیتی هستند، به حفظ راستای قامت در وضعیت  

ایستاده و نیز کنترل حرکات خم شدن و بازگشت به حالت  

می کمک  نشان  ایستاده  که  دارد  وجود  شواهدی  کنند. 

خستگی  می به  منجر  عضلات  این  استقامت  کاهش  دهد 

های نرم و ساختارهای  زودرس، افزایش بار مکانیکی بر بافت

می کمری  فقرات  ستون  ظرفیت  غیرفعال  که  آنجا  از  شود. 

آن مقاومت  میزان  برای  شاخصی  عضلات  در  استقامتی  ها 
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می محسوب  خستگی  استقامت  برابر  دارای  افراد  شود، 

معرض  پایین در  است  ممکن  بدن  مرکزی  عضلات  در  تر 

امر  آسیب این  که  گیرند  قرار  بیشتری  ساختاری  های 

ستون  می به  نامطلوب  مکانیکی  فشارهای  افزایش  با  تواند 

این.  (39)فقرات، در بروز کمردرد مؤثر باشد   رو، استفاده  از 

تثبیت و  تقویتی  تمرینات  با  از  بدن،  مرکزی  ناحیه  کننده 

اثبات تأثیر  به  آنتوجه  عضلات  شده  استقامت  بهبود  بر  ها 

می توانتنه،  و  پیشگیری  در  مؤثری  نقش  بخشی  تواند 

 . (37) اختلا،ت مرتبط با ستون فقرات ایفا نماید

یافته به  توجه  بهبا  می دستهای  چنین  آمده،  توان 

به مرکزی  ثبات  تمرینات  که  کرد  این  استنباط  در  کاررفته 

احتما،ً   بدن،  مرکزی  ناحیه  پایداری  افزایش  با  پژوهش، 

اند.  موجب بهبود استراتژی فراخوانی عضلات این ناحیه شده

های حرکتی  کارگیری استراتژیتواند منجر به بهاین امر می

های مربوط به اندام فوقانی و  مؤثرتر در حین اجرای فعالیت

نتایج این مطالعه شواهدی دال بر تأثیر مثبت    .تحتانی گردد

ایستا،   تعادل  عضلانی،  استقامت  بر  مرکزی  ثبات  تمرینات 

ها  دهد. این یافتهتعادل پویا و عملکرد اندام فوقانی ارائه می

شده در  های مشاهدهی ارتباط پیشرفتدهندهتواند نشانمی

سازی عضلات ناحیه مرکزی بدن  گروه تمرین با سطح فعال

 .  (40) باشد

محدودیت جمله  میاز  پژوهش  این  تعداد  های  به  توان 

و  ها اشاره کرد. همچنین عوامل روانمحدود نمونه شناختی 

وضعیت   و  استرس  سطح  انگیزه،  میزان  نظیر  فیزیولوژیکی 

آزمودنی نشدهتغذیه  کنترل  مطالعه  این  در  بر  ها  افزون  اند. 

این، مطالعه حاضر تنها بر روی ورزشکاران پسر پیش از بلوغ  

تعمیم برای  بنابراین،  است؛  شده  کل  انجام  به  نتایج  پذیری 

ای، انجام مطالعات مشابه بر روی  جامعه ورزشکاران زورخانه

است ضروری  نیز  بالغ  به    .ورزشکاران  توجه  با  مجموع،  در 

به میدستنتایج  نظر  به  مرکزی  آمده،  ثبات  تمرینات  رسد 

و  می افزایش استقامت  اندام فوقانی،  با بهبود عملکرد  توانند 

نه تعادل،  در  ارتقاء  ورزشی  عملکرد  بهبود  موجب  تنها 

زورخانه نوجوان  نیز  ورزشکاران  مؤثری  نقش  بلکه  ای شوند، 

آسیب از  پیشگیری  ایفا  در  عضلانی  ضعف  از  ناشی  های 

 .نمایند

 گیری نتیجه

به   این پژوهش،  از  نتایج حاصل  بر اساس  به طور کلی، 

توانند  ای میرسد ورزشکاران فعال در رشته زورخانهنظر می

بهبود   برای  مؤثر  روشی  عنوان  به  مرکزی  ثبات  تمرینات  از 

مند شوند. افزایش  استقامت عضلات ناحیه مرکزی بدن بهره

می خود  نوبه  به  ناحیه،  این  در  بهبود  استقامت  با  تواند 

این   در  پویا  و  ایستا  تعادل  ارتقای  و  فوقانی  اندام  عملکرد 

نقش   به  توجه  با  این،  بر  علاوه  باشد.  همراه  ورزشکاران 

تعادل،   حفظ  و  نیرو  انتقال  در  بدن  مرکزی  ناحیه  کلیدی 

تواند به عنوان یک راهکار  اجرای تمرینات ثبات مرکزی می

های ورزشی  تمرینی مؤثر برای ارتقای عملکرد در سایر رشته

 .مانند کشتی و جودو نیز مورد استفاده قرار گیرد
 

 کاربرد بالینی 

اجرا   ن یا  نتایج که  داد  نشان  هفته    شش   یپژوهش 

استقامت تنه،    داری موجب بهبود معن  یثبات مرکز   ناتیتمر

فوقان اندام  ا   یعملکرد  تعادل  پو  ستایو  ورزشکاران    ای و  در 

اشودیم  ی ازورخانه بر  ا  ن ی.  از  استفاده    نات یتمر  ن یاساس، 

  ی هابیاز آس  ی ری شگیپ  ،یجسمان   ی سازآماده  یها در برنامه

ارتقا   یعضلانیاسکلت زورخانه  یو  ورزشکاران  و    ی اعملکرد 

مرکز  یورزش  ی هارشته  ریسا کنترل  به  وابسته    ی که  بدن 

 . شودیم هیهستند، توص
 

 م حظات اخ  ی

ثبت   شماره  با  اخلاب  کد  دارای  مطالعه  این 

IR.IAU.KHUISF.REC.1402.280    آزاد دانشگاه  از 

می خوراسگان  واحد  با    نیا  باشد.اسلامی  مطابق  پژوهش 

از ورود    شی انجام شد. پ  یانسان  یها اصول اخلاب در پژوهش

مزا اجرا،  روش  اهداف،  مطالعه،  احتمال  ایبه  مخاطرات    ی و 

آگاهانه    نامهتیداده شد و رضا  حیکنندگان توضشرکت  یبرا

  ی محرمانگ  نی. همچندیاخذ گرد  هایآزمودن  یاز تمام  یکتب

افراد در هر مرحله از  اطلاعات شرکت و  کنندگان حفظ شد 

 .  پژوهش حق انصراف از مطالعه را داشتند
 

 حمایت مالی
از سازمان، مؤسسه    یمال  ت یحما  گونهچیپژوهش ه  ن یا

 است. نکرده افت یدر ی نهاد خاص ای
 

 نقش نویسندگان
عامر ایمرجان  اجرا  یطراح  ،ی پردازدهی :    ی پژوهش، 

جمع تحل داده  ی آورمداخله،  و    جی نتا  ر یتفس  ، یآمار  لیها، 

 مقاله.  س ینوشینگارش پ 

طراحیسالک  محمد علم  ،یشناسروش  ی:    ، ینظارت 
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تأ  یتخصص  یبازنگر نها  د ییمقاله،  مد  یی نسخه    ت یری و 

 پژوهش. 
 

 تشکر و  دردانی
نامه کارشناسی ارشد نویسنده  این مقاله مستخرج از پایان

آساول   رشته  اصلاح  یورزش  ی شناسبیدر  حرکات    ، یو 

 واحد اصفهان )خوراسگان( است  ،یدانشگاه آزاد اسلام

 تضاد منافع
م  سندگانینو ه  کنندیاعلام  منافع    گونهچیکه  تعارض 

ا  ی شخص  ا ی   ی سازمان  ،یمال با  ارتباط  وجود    ن یدر  پژوهش 

 ندارد.
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