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ورزشکاران در  العمل زمینت مرکزی بر نیروی عکسثبا اتتأثیر هشت هفته تمرین

 مرد پارکور هنگام فرود
 

 3، فریبا محمدی2، مصطفی زارعی1ندا فکری 
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 ایران
 

 08/12/1395تاریخ پذیرش:           22/09/1395تاریخ دریافت: 
 

 چکیده
؛ اما مطالعات اندد ورزشکاران نشان دادهبر ارتقای عملکر را مطالعات پیشین نقش تمرینات ثبات مرکزی

، حاضراند. هدف پژوهش بات مرکزی بر متغیرهای بیومکانیکی پرداختهثیر تمرینات ثاندکی به بررسی تأ

ان مرد هنگام فرود ورزشکار ،العمل زمینبررسی تأثیر هشت هفته تمرین ثبات مرکزی بر نیروی عکس

ور طشدند و بهصورت تصادفی انتخاب مرد ورزشکار پارکور به 30، تجربینیمه پارکور بود. در این مطالعة

 :وزنمتر، سانتی 10/175±35/5 :، قدسال 07/21±46/2:سنمیانگین ) تصادفی به دو گروه تجربی

 :وزن، 93/175±65/4 :قد ،سال20/20±31/2 :سنمیانگین )( و کنترل کیلوگرم 27/9±33/67

سه جلسه  ،مدت هشت هفته و هر هفتههای گروه تجربی به( تقسیم شدند. آزمودنی45/8±33/67

های نیروی متغیر ،ثبات مرکزی و بعد از انجام هشت هفته تمرین بات مرکزی را انجام دادند. قبلتمرینات ث

وتحلیل تجزیه. نیرو ارزیابی شدندبا استفاده از دستگاه صفحه و تغییرات مرکز فشار العمل زمینعکس

که نتایج نشان داد شد.  انجام 05/0اری در سطح معنادبا استفاده از آزمون آماری تحلیل کوواریانس  هاداده

خلفی و  -و قدامی خارجی -تغییرات مرکز فشار در هر دو جهت داخلیاختلاف معناداری بین میانگین 

نظر . با توجه به نتایج پژوهش بهردوجود دا العمل زمین در دو گروه تجربی و کنترلنیروی عمودی عکس

و  دنپارکور دار ورزشکاران رشتة ای فرودپارامتره ثیر مثبتی برکه تمرینات ثبات مرکزی تأرسد می

 . دنثر باشهای این ورزشکاران مؤند در پیشگیری از آسیبتوانمی
 

 العمل زمین، پارکوری عکستمرینات ثبات مرکزی، تغییرات مرکز فشار، نیرو واژگان کلیدی:

                                                           
                                                                Email:zareeimostafa@yahoo.com * نویسندة مسئول 
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 مقدمه
لات اط را  س تو  شود که عضلات شکم در جلو، عض نظر گرفته میبة عضلانی درجع ناحیة مرکزی،

کمربن د لگ ی در ک ف ها در پشت، دیافراگم در سقف و عضلات کف لگن و عض لات ها و سرینیمهره

(. 1د )ن کنحرکات عملکردی کمک م ی ثبات ستو  فقرات، لگن و زنجیرة قرار دارند. این عضلات به

، عضلات عرضی ش کم و اد سالمد که در افرها تأثیر دارشد  عضلات اندامبر فعال فعالیت این عضلات

 ،ثانیه قبل از حرک ت ان دام تات انیمیلی 113از حرکت شانه و ثانیه قبل میلی 33، هافیدوسمولتی

خیر گونه ضعف در این عضلات منجر به تأهر ،بنابراین ؛د تا ستو  فقرات را ثبات بخشندنوشفعال می

، ای ن عض لات ش ود. همنن ینه ای مختل ف م یسازی عضلات اندام تاتانی و وقوع آسیبدر فعال

رفتن ثبات ناحیة لگنی هستند. ضعف این عضلات منجر به ازدست -مسئول حفظ قامت ناحیة کمری

عل ت ، ب هعضلات اندام تاتانی که به ای ن ناحی ه مت  ل هس تند ،نتیجهشود و درلگنی می -کمری

(. 2ش وند )م یو مس تعد آس یب ش ده دچار کاهش کارایی  ،تنش مناسب -طول خورد  رابطةرهمب

آورد  راس تای بهین ه، دس تهکرد  ستو  فق رات، ب، پایدارمرکزی ترین عملکرد عضلات ناحیةمهم

طی ازحد و حرکات جبرانی لگن ی بیشهاارتباط درست بین لگن و ستو  فقرات، جلوگیری از فشار

تل ال ش ده و دچار اخ ، تمامی موارد ذکرشدهمرکزی (. درصورت ضعف ناحیة3) ها استحرکت اندام

شود. مشخص شده است که استفاده از تمرینات ثبات مرک زی باع   اندام تاتانی مستعد آسیب می

ب ه بهب ود  ،ه امرکزی همراه با حرکت ان دام و فعالیت عضلات ناحیة (4)شود بهبود کنترل قامت می

ی رو از تم ام انتهایی، مال ات  ال و دریاف ت ن ناحیة مرکزی، نقطة (.5کند )کنترل قامت کمک می

؛ ه ای ورزش ی هس تندجمل ه فعالی تاز ،ه ای دینامی کهنگام تمامی فعالی تهای حرکتی زنجیره

کت ی ان دام فوق انی و حر رکت بخش مرکزی بد ، عملکرد زنجیرةکنترل قدرت، تعادل و ح بنابراین،

ت مرک زی د ک ه وقت ی تمرین ات ثب اان نشا  داده ها(. پژوهش5حداکثر خواهد رساند )تاتانی را به

ت وجهی در ، باع  بهبود و افزایش قابلدنمدت انجام شوهای تمرینی در طولانیعنوا  مکمل برنامهبه

اث ر آن ی  ( در پژوهش ی6و همک ارا  ) 1(. س اندری6د )نشومدت زما  حفظ یک قامت مشخص می

ات مرک زی گرفتند که تمرین ات ثب و نتیجه    قامت مطالعه کردندبر نوسارا مرکزی  اتثبتمرینات 

، د ک ه هم ین عام لنش ومدت موجب ثبات در عضلات تنه، ستو  فقرات و لگ ن م یصورت کوتاهبه

 ، نقش ثبات مرکزی را در اجرا و عملکرد ورزشی و نیزمطالعات .گرددموجب کاهش نوسا  قامت می

س تای ظ را( دریافتند که ثبات مرکزی با حف 7و همکارا  ) 2رافااند. کنشا  داده پیشگیری از آسیب

                                                           
1. Sandrey 

2. Caraffa 
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ز الگوه ای حرکت ی نادرس ت از ب رو ،ه ای عملک ردیخلال فعالیتقامت و وضعیت بدنی مناسب در

 .بخشدطریق عملکرد ورزشی را بهبود میکند و بدینجلوگیری می

ن ات ثب ات توان د اثربخش ی تمریره ای ناپای دار م یاستفاده از ابزاکه معتقدند  پژوهشگرا  بسیاری

علاقه به انجام تمرینات ثبات مرک زی ب ا ت و  های اخیر، در سال ،دلیلهمینمرکزی را ارتقا دهد. به

استفاده از تو  سوئیسی در تمرینات ثبات مرک زی  طور چشمگیری افزایش یافته است.به ،یسیئسو

. (8) ش ود، افزایش تعادل و حس عمقی م یقدرتافزایش عضلانی،  -های ع بیمسیرتسهیل  سبب

برای جل وگیری از آس یب کم ر و توا  یسی میئکردند که از تو  سومطرح ( 8و همکارا  ) 1کوسی

بر آسیب کمت ر متعاق ب تم رین ب ا ها آ  هایو مشاهده   در بازیکنا  راگبی استفاده کردرا کشالة

تمرینی ثبات مرکزی ب ا  ( به مقایسة اثر برنامة9  )و همکارا 2. کاسیولیماداشتدلالت یسی ئتو  سو

ین ب ا ت و  و گ زار  کردن د ک ه تم ر ن روی زمین بر تعادل زنا  پرداختن درییسی و تمئتو  سو

 .شده استدار تعادل یسی موجب افزایش معنائسو

 ،کرده است. پ ارکور دایپ یادیطرفدارا  ز ریاخ یهااست که در سال یدیجد ورزشی پارکور، رشتة 

 کنن دیم یشکارا  پارکور سعاست. ورز یشهرنورد ای ییجاههنر جاب یمعنابه یاصطلاح فرانسو کی

بلند ب دو   یوارهایرفتن از دمانند بالا ییهاتی. فعالکنند حرکت غلبه ریبر موانع گوناگو  در مس که

 ،یناگهان یرهایمس رییو تغ کیفرود از ارتفاعات بلند، انجام حرکات آکروبات ،یکمک لیاستفاده از وسا

 در ف رود ب ر یادی ز اریبس  دی کأت ،لی دلنیهم به. (13) هستندورز  پارکور  ناپذیر ازجدایی ءجز

 پارکورک ارا  در بیسآ وقوع لیدلا نیترعیشا از یکی نامناسب فرود ،قتیدرحق. شودمی پارکورکارا 

 (. 13) است

ان دام تات انی  کینماتی کد ب ر ن تواناند که تمرینات ثبات مرکزی میها نشا  دادهبرخی از پژوهش

؛ اما مطالعات اندکی به (11د )نثر باشبداکشن و والگوس زانو حین فرود مؤورزشکارا  مانند گشتاور ا

توج ه ب ه اینک ه اند. ب ا العمل زمین حین فرود پرداختهبررسی تأثیر این تمرینات بر نیروهای عکس

ت رین اه دا  بهبود کینتی ک ف رود یک ی از مهمهای ضروری در پارکور است و فرود یکی از مهارت

ال اس ت ک ه آی ا هش ت پاسخ به این س ؤیافتن طالعة حاضر درپی م است، ورزشی مربیا  این رشتة

زش کارا  م رد در ور ،رات مرک ز فش اریتغیو  العمل زمینتمرین ثبات مرکزی بر نیروی عکسهفته 

 ثیرگذار است؟پارکور هنگام فرود تأ
 

                                                           
1. Cusi 

2. Cosio-Lima 
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 پژوهشروش 
م اری ای ن آ اس ت. جامع ةآزم و  آزم و  و پ سپیش ا طرحتجربی بای نیمهمطالعه حاضر، پژوهش

 نفر پ ارکور ک ار ج وا  33 ،میا  این پارکورکارا ای استا  البرز بودند. ازپژوهش پارکورکارا  حرفه

 نفرة 15دو گروه طور ت ادفی به ، به رو  دردسترس انتخاب شدند و به18-25 سنی پسر در دامنة

   تقسیم شدند.مداخله و گروه کنترل 

 جنسیت مرد، قرارداشتن در مادودةداشتن شامل  ،حاضر   به مطالعةمعیارهای ورود پارکورکارا

در هفته، قرارگرفتن در دامنة تمرین منظم پارکور حداقل دو جلسه  داشتنسال،  25تا  18سنی 

 نجام ورز  پارکور، نداشتن سابقةا حداقل سه سال سابقة داشتنبدنی،  طبیعی شاخص تودة

تاتانی در یک دیدگی اندام آسیب ص پزشک، نداشتن سابقةی و تنفسی براساس تشخیاختلالات قلب

 بودند. های اسکلتی عضلانی در اندام تاتانیسال گذشته و نداشتن اختلالات و ناهنجاری

از روند مطالع ه  ،تمرینی را کامل انجام ندادند شدند یا برنامةمدت مطالعه دچار آسیب افرادی که در

تم رین ثب ات مرک زی  بر تمرینات معمول پارکور، هشتلاوهع گروه تمرینیورزشکارا   حذ  شدند.

و پ ای آورد  دس ت ازکرد  پشت روی تو  سوئیسی، بالانشست روی تو  سوئیسی، بازجمله درازو

کرد  ی ک پ ا، اس کات ب ا ت و  کم، زانوزد  روی تو ، کرانچ با بلن دحالت خوابیده به شمخالف در

اجرا پا و اکستنشن تنة روی تو  را که به پشت تل روی تو ، پل خوابیدیسی، همسترینگ کورئسو

 (.12( ))ج دول ش مارة ی ک ن دبوداستخراج شده مقالات مشابه و معتبر از  . تمرینات یادشدهکردند

گ روه کنت رل ب ه  ،. در ای ن م دتاجرا شدسه جلسه هر هفته  و هفتههشت مدت پروتکل تمرین به

 .ندمعمول و عادی خود پرداخت تمرینات
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 طول هشت هفتهبرنامة تمرینات ثبات مرکزی در -6جدول 

 نام حرکت
 هفتة

 اول

هفتة 

 دوم

هفتة 

 سوم

هفتة 

 چهارم

هفتة 

 پنجم

هفتة 

 ششم

هفتة 

 هفتم

هفتة 

 هشتم

کرد  دست دبلن

و پای مخالف 

 روی تو 

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 رارتک

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

شنای سوئدی 

 روی تو 

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

روی  زد زانو

 و ت

ثانیه  33

با دو 

 تکرار

ثانیه  33

با دو 

 تکرار

ثانیه  35

با دو 

 تکرار

ثانیه  35

با دو 

 تکرار

ثانیه  43

با دو 

 تکرار

ثانیه  45

با دو 

 تکرار

ثانیه  53

با دو 

 تکرار

ثانیه  55

با دو 

 تکرار

ا کرانچ ب

 کرد  یک پابلند

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

 ست دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

با تو   اسکات

 سوئیسی

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

سترینگ هم

 کورل روی تو 

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

پل خوابیده به 

 پاتک پشت

ثانیه  33

با دو 

 تکرار

ثانیه  33

با دو 

 تکرار

ثانیه  35

با دو 

 تکرار

ثانیه  35

با دو 

 تکرار

ثانیه  43

با دو 

 تکرار

ثانیه  45

با دو 

 تکرار

ثانیه  53

با دو 

 تکرار

ثانیه  55

با دو 

 تکرار

اکستنشن تنه 

 روی تو 

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 ششبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 هشتبا 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 13با 

 تکرار

ست  دو

 12با 

 تکرار

ت س دو

 12با 

 تکرار

 

العمل زمین و تغیی رات های نیروی عکسمتغیر ،ثبات مرکزی و بعد از انجام هشت هفته تمرین قبل

ب ا ن ر  سالار ایرانیا  کشور ایرا  ساخت شرکت دانش ینیرو، با استفاده از دستگاه صفاهمرکز فشار

العمل زم ین و تغیی رات روی عکسهای نی. برای ارزیابی متغیرهرتز، ارزیابی شدند 233برداری نمونه

و  ب ود ک ه روی دو پ ا ایس تادهایگونهو به مترسانتی 33آزمودنی روی سکویی به ارتفاع  ،مرکز فشار
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 15نی رو ، از سکویی ک ه لب ة جل ویی آ  از ص فاهگرفت. سپسمیهایش روی لگن بود، قرار دست

 د ازف رو . پای برتر پایی است که ف رد دو(13) نیرو فرود آمدفاهبه مرکز ص ،متر فاصله داشتسانتی

ک ه در ها باید حداقل یک ثانیه تعادل خ ود را درحالیداد. آزمودنیفرود خود را با آ  پا انجام میسه 

. ف رود قبول ثب ت ش ددند. س ه ف رود قاب لکرحفظ می ،هایشا  روی لگن بودسرتاسر تمرین دست

د  بدو  جهش آمابتدا، حفظ تعادل، توانایی فرود در پا بول، فرودی بود که شامل تماس سینةققابل

اینکه راستای تنه را هنگام بر(. آزمودنی باید علاوه13،14درجه باشد ) 93فلکشن زانو بیش از  و زاویة

العمل زم ین و تغیی رات داد. اطلاعات نیروی عکسکرد، فرود طبیعی خود را انجام میفرود حفظ می

و راس تای در د ،یاب دنیرو تم اس م یای که پای فرد با صفاهاز لاظه نیرو، توسط صفاهمرکز فشار

مقادیر تغیی رات مرک ز فش ار ب ه حداکثر  .(13) ندثانیه ثبت شد 23مدت خلفی به -جانبی و قدامی

ضرب شد تا اثر اختلافات مربوط به ع رض پ ای  133و در  شدآزمودنی تقسیم  یهای پاعرض پنجه

العمل زمین نیز به وز  آزمودنی به نیوتن تقسیم . حداکثر مقادیر نیروی عکسها خنثی شودآزمودنی

. اطلاع ات (3)   فرد بیا  ش ودبدصورت درصدی از وز  ضرب شد تا اطلاعات به 133در عدد و  شد

 افزار اکسل پرداز  شد.در مایط نرم دهذکرش
 

 
 پروتکل فرود -2شکل 
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 حضور در این پژوهش را امضا ةفرم رضایت داوطلبانه و آگاهان ،عهمطالهای حاضر در تمام آزمودنی

 آزاد اسلامی واحد کرجاخلاق در پژوهش دانشگاه  ةکمیت تأیید بهاین مطالعه  ،. همننینکردند

 21 ةنسخ .1اس.پی.اس.اس افزاراز نرم ،هاوتالیل دادهتجزیه برای ،اطلاعات آوری. بعد از جمعرسید

با استفاده نظر گرفته شد. ( در35/3 با )آلفا برابر 95/3داری اسطح معن ،. در این پژوهششداستفاده 

برای بررسی فرض  3ها بررسی شد. از آزمو  لو بود  توزیع داده، طبیعی2لکیو-رویشاپاز آزمو  

 از برنامةقبل و بعد  متغیرها ةبرای مقایس ،4تالیل کوواریانساز آزمو  ها و بود  واریانسهمگن

 استفاده شد.در دو گروه  تمرینی
 

 ایجنت
 ها مانندشناختی آزمودنیدر اطلاعات جمعیتدهد که شمارة دو نشا  میشده در جدول نتایج ارائه

 .بین دو گروه وجود ندارد دار، تفاوت معنابدنی و شاخص تودةقد  ،سن، وز 

 
 هاآزمودنیشناختی های جمعیتمیانگین و انحراف استاندارد ویژگی -2جدول 

 گروه تعداد سن )سال( قد )سانتی متر( وزن )کیلوگرم( شاخص توده بدنی
 

 تجربی 15 37/21 ± 46/2 13/175 5± /35 33/67 ± 27/9 96/21 ± 83/2

 کنترل 15 23/23 ± 31/2 93/175 ± 65/4 33/67 ± 45/8 75/21 ± 57/2

 داریاسطح معن 383/3 12/3 14/3 13/3

 

در (، =361/3Pآزمو  و متغیر وابسته )تغییرات مرکز فشار( معنادار نبود )پیش با توجه به اینکه تعامل متغیر

فشار از آزمو  تالیل کوواریانس برای بررسی اثر متغیر مستقل بر تغییرات مرکز  هاوتالیل دادهتجزیه

، اختلا  پیش آزمو کرد  اثر متغیر ، پس از خارجدهدکه جدول شمارة سه نشا  میگونهاستفاده شد. هما 

لفی خ -خارجی و قدامی -داخلی تجربی )گروه تمرینی( در هر دو مؤلفة معناداری بین دو گروه کنترل و

ثیر معناداری بر تغییرات مرکزی تأدیگر، هشت هفته تمرین ثبات عبارتتغییرات مرکز فشار وجود داشت. به

 (. P≥35/3مرکز فشار در ورزشکارا  مرد پارکور داشته است )
 

                                                           
1. SPSS 

2. Shapiro Wilk Test 

3. Levene's Test 

4. Analysis of Covariance 
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 هنگام فرود نتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای بررسی اثر متغیر مستقل بر تغییرات مرکز فشار -9جدول 

 گروه جهت
میانگین و انحراف 

 استاندارد

مقدار 

 Fآماره 
 سطح معناداری

 رجیخا -داخلی
 33/33 ± 13/33 تجربی

25/67 333/.3 
 53/33 ± 16/33 کنترل

 خلفی -قدامی
 24/33 ± 377/33 تجربی

22/28 
333/.3 

333/.3 

  
 43/33 ± 16/33 کنترل

 

، هشت هفته پیش آزمو کرد  اثر متغیر ، براساس نتایج جدول شمارة چهار، پس از خارجهمننین

العمل زمین در ورزشکارا  مرد پارکور داشته ری بر نیروی عکستمرین ثبات مرکزی تأثیر معنادا

 (.P≥35/3است )
 

العمل زمین هنگام سی اثر متغیر مستقل بر نیروی عکسنتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای برر -6جدول 

 فرود

 داریاسطح معن Fمقدار آماره  میانگین و انحراف استاندارد گروه

 14/13 ± 13/3 تجربی
23/92 333/3 

 22/21 ± 82/5 کنترل

 

 گیریو نتیجه بحث

العمل نیروی عکسکاهش ثیر معناداری بر ایج نشا  داد که هشت هفته تمرین ثبات مرکزی تأنت

و همکارا   1آراجو ،راستارزشکارا  مرد پارکورکار دارد. درهمیندر و و تغییرات مرکز فشار زمین

در ورزشکارا  ز  را بر کینتیک فرود ثبات مرکزی  ای تأثیر شش هفته تمرین( در مطالعه15)

طور آزمو  بهعمل زمین و نر  بارگذاری، در پسالو دریافتند که نیروی عکس کردند کاپوئیرا بررسی

( نیز گزار  کردند که دو هفته 16ارا  )و همک 2. آیداآزمو  کمتر بودمعناداری در مقایسه با پیش

درصدی  19به کاهش  منجر ،انجام شده بود فرودنیروی برخورد که با هد  کاهش تمرینی  برنامة

ها با نتایج این یافتهکه  هر کیلوگرم جرم بد  حین فرود شدازای العمل زمین بهاوج نیروی عکس

 موجب یمرکز ثبات ناتیتمر که افتندیدر( 17و همکارا  ) 3. اکسترومخوانی داردمطالعة حاضر هم

                                                           
1. Araujo 

2. Iida 

3. Ekstrom 
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 در یسازگار و یخارج و یداخل لیما دوس،یف یمولت ،یشکم سترا عضلات مدآکار یسازفعال

 1نگشیلی. شودیم نیزم العملعکس یروین کاهش سبب لهئمس نیا و است شده عضلات نیا تامل

اکستروم و همکارا  دست با پژوهش مشابه  ای به نتایججداگانه ( نیز در پژوهش18و همکارا  )

اری تنه و اندام جام تمرینات استاتیک تنه منجر به بهبود پایدان که یافتند. شواهد حاکی از این است

( گزار  19و همکارا  ) 2. ایمایشودفرود و بهبود کینماتیک اندام تاتانی می -تاتانی حین پر 

 در بازیکنا  فوتبال موجب بهبود ،کردند که انجام تمرینات ثبات مرکزی مانند پلانک و پلانک از پهلو

. دبخشبهبود میرا حین فرود و کنترل وضعیت تنه  شودفرود می -پر معنادار در عملکرد 

شن و عضلانی تنه با افزایش ابداک -اند که ضعف کنترل ع بی، پژوهشگرا  نشا  دادههمننین

(. 23دارد ) همراهالعمل زمین را بهافزایش نیروی عمودی عکس گشتاور والگوس زانو مرتبط است و

گشتاور ابداکشن و  ضلانی که شامل تمرینات ناحیة مرکزی هستند،ع -بیتمرینات ع  ،مقابلدر

شوند العمل زمین میدهند و منجر به کاهش نیروی عکسکاهش میحین فرود را الگوس زانوی و

 یتاتان اندام یعضلان تیفعال از قبل تنه عضلات تیلفعاکه (. کولاس و همکارا  نیز نشا  دادند 21)

 ،مثال یبرا ؛دارد فرود نیح نیزم العملعکس یروین بر یتوجهقابل ریثأت تنه، حرکت و تیوضع و

( 16) یدا و همکارا آ. دهدیم کاهش را نیزم العملعکس یروین فرود نیح جلو سمتبه تنه لیتما

العمل زمین حین فرود اضی عضلات تنه و نیروی عمودی عکسانقبهمبستگی مثبتی را بین هم

 ینیتمر مداخلات دنبالبه ،العمل زمین طی فرودهش نیروی عکس، کااساس؛ براینگزار  کردند

 مربوط قدرت تیظرف حداکثر در شیافزا علتبه یوگرافیالکتروما تیفعال کاهش به است ممکن

  .باشد

عضلانی بد  انسا  در  -اسکلتی شده بر سیستملعمل زمین بیانگر شدت استرس واردانیروی عکس

عضلانی  -سیستم اسکلتی ،که این نیرو زیاد باشدرود است. زمانین در زما  فبرخورد بازمی ةلاظ

خطر وقوع آسیب افزایش  ،بنابراین کند؛نیروی واردشده ازسوی زمین را پراکنده که قادر نخواهد بود 

طریق ساختار عضلانی لومبوپلویک های عملکردی، پایدارکرد  لگن و تنه ازطی فعالیت خواهد یافت.

. (4,5)نیاز است های دیستال موردرای کنترل سگمنتشناخته شده است، ب مرکز بد  که عموماً

به سطوح بالایی از  ،حرکتی همنو  پر  و فرودهای   پارکور در اجرای بسیاری از مهارتورزشکارا

تفاوتی است که پارکور دارای الگوهای حرکتی م و عضلانی و تعادلی نیاز دارند -های ع بیهماهنگی

 ورزشکارا  درارتقای ثبات مرکزی  ؛ بنابراین،(1) شودصورت پویا انجام میتمام این حرکات به

                                                           
1. Schilling 

2. Imai 
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وز صدمات عضلانی اسکلتی برای جلوگیری از بر ،ها و همننینرای اجرای بهتر مهارتپارکور ب

 .(7) رسدنظر میضروری به

بر کینتیک، ثبات اندام تاتانی را مرکزی  ن قدرتی ناحیة( اثر شش هفته تمری21کارا  )ساتو و هم

ثیر این تمرینات بر ثبات اندام تاتانی و که تأ. نتایج نشا  داد وندگا  مطالعه کردندو عملکرد د

ی خوانهمحاضر  های پژوهشبا یافته . نتایج این پژوهشالعمل زمین معنادار نبودنیروی عکس

ورزشی  در جنسیت، سطح فعالیت و نوع رشتة نی را به تفاوتخوا. شاید بتوا  علت ناهمنداشت

 شده نسبت داد. در نوع تمرینات ثبات مرکزی اعمالتفاوت  ،همهترازو مهم های دو پژوهشآزمودنی

-رکز فشار )داخلیتغییرات مکاهش ند موجب نتواتمرینات ثبات مرکزی میکه دهد نتایج نشا  می

ها در بهبود عملکرد ورزشی و این متغیرند. العمل زمین شوعکس نیرویخلفی( و  -خارجی و قدامی

نقش دارند؛ خ وص ورزشکارا  رشتة پارکور های ورزشی در ورزشکارا  بهپیشگیری از وقوع آسیب

 ،کنار تمرینات تخ  ی مربوط به این رشتهکه اعمال این نوع تمرینات دررسد نظر میبه بنابراین،

های ورزشی، خطر تر مهارتتر و دقیقکمک به انجام صایح بررشده، علاوهت عوامل ذکبتواند با تقوی

ترین شایعگاه بد  و عنوا  تکیهخ وص در ناحیة اندام تاتانی بهرا بههای ورزشی ایجاد آسیب

 کاهش دهد.ناحیة آسیب در ورزشکارا  
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Abstract 
The aim of this study was to evaluate the effect of eight weeks core stability 

training on center of pressure changes and ground reaction force during landing 

among male parkour athletes. thirty male were participated in this study. 

participants were randomized in the experimental group (age=21.07±2.46 years, 

height= 175.10±5.35 cm, weight= 67.33±9.27 kg) and control group 

(age=20.20±2.31 years, height= 175.93±4.65 cm, weight= 67.33±8.45 kg) in this 

semi-experimental study. Experimental group applied eight weeks core stability 

training. These exercises performed three time per week while the control group 

performed their routine training. The variables including center of pressure 

changes and ground reaction force were measured before and after eight weeks 

core stability training by force plate. Analysis of covariance was used in the 0/05 

significant level. The results showed that there was significant difference 

between experimental and control groups in the mean scores of center of 

pressure changes in medial- lateral and anterior-posterior direction and ground 

reaction force. According to results, seems core stability training has positive 

effect on landing parameter among male parkour athletes and these exercise can 

prevent sport injuries of them. 
 

 Keywords: Core Stability Training, Center of Pressure Changes, Ground 

Reaction Force, Parkour 
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