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 ةنخبشناگران زیر عملکردبر  ثبات مرکزی با توپ سوئیسي هایثیر تمرینأت

 1نوجوان
 

 3زاده، رامین نقي 2، فریبرز هوانلو1مصطفي زارعي

 

 *ید بهشتیدانشگاه شهو تندرستی علوم ورزشی بازتوانی ورزشی و تندرستی دانشکدة ستادیار گروه . ا1

 د بهشتیدانشگاه شهی و تندرستیعلوم ورزشی دانشکدة بازتوانی ورزشی و تندرستی دانشیار گروه . 2

بدنی و علوم ورزشی سی ورزشی و حرکات اصلاحی، دانشکدة تربیتشناارشد، گروه آسیبکارشناسی. 3

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرج
 

 24/08/1396تاریخ پذیرش                     03/04/1396 تاریخ ارسال
 

 چکیده

ودی ؛ اما اطلاعات محداندآسیب را نشان داده ثبات مرکزی در پیشگیری از هایرین، اهمیت تممطالعات 

 ثیربررسی تأ این پژوهش، اساس، هدفبر عملکرد شناگران وجود دارد؛ براین هادرزمینة اثر این تمرین

 30های این پژوهش آزمودنی .نخبة نوجوان بودمرکزی بر عملکرد شناگران زیرتقویت ثبات  هایتمرین

 .رفتندگقرار  نفر( 15و کنترل ) نفر( 15تجربی ) گروه دو در یصورت تصادفبهبودند که  مرد نوجوان شناگر

 50 دآزا شنای رکورد شامل شنا عملکرد هایدر آزمون ل و پس از پایان هشت هفته تمرین،قب گروه دو هر

 هایرینتم تجربی گروه ها،آزمونشانجام پی از پس. کرال سینه، کرال پشت، پروانه و قورباغه شرکت کردند

 زمونآ از .دادند انجام روز سه ایهفته و هفته هشت مدتبهرا با استفاده از توپ سوئیسی  مرکزی ثبات

ج نشان نتای . شد استفاده چهارگانه یشناها یرکوردها بر مستقل ریمتغ اثر یبررس یبرا انسیکووار لیتحل

ینه، کرال س 50 آزاد شنایگروه تجربی پس از هشت هفته تمرین در میزان پیشرفت رکورد شناگران که داد 

 نداشتنماست احتمالاً داری بیشتر بود.طور معنابهدر مقایسه با گروه کنترل  ،کرال پشت، پروانه و قورباغه

ود هبب ،بنابراین شود؛های شنا میمرکزی بدن در اجرای تکنیک ةپاها با زمین سبب محوریت عضلات ناحی

 ؛دواهد شروی بدن در آب خثر نیرو بین تنه و اندام فوقانی و تحتانی برای پیشؤمرکزی سبب انتقال م ثبات

نیرو  ترثرمؤ انتقال سبب مرکزی دهندةقدرت عضلات ثبات افزایشکه  داشت انتظار توانیم اساس،راینب

 یاارتق یبرا شنا انیمرب ود کهشیم هیتوص رو،ازاین همراه داشته باشد؛، بهبود رکورد را بهنتیجهو در شود

 .کنند استفاده یسیسوئتوپ  هاینیعملکرد ورزشکاران خود از تمر

 .ثبات مرکزی، عملکرد شناگران، توپ سوئیسی هایتمرین کلیدی: گانواژ

 

                                                 
  Email: M_zareei@sbu.ac.ir                                                                           نویسندة مسئول *
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 مقدمه
ملکرد شناگران به تولید قدرت ورزشی است که در آن پاها با زمین در تماس نیستند. ع ،شنا

از  ، شناگراندلیلهمین. به(1) رساندن مقاومت در حرکت آب بستگی داردداقلحجلوراندن و به

ناپذیر از برنامة خشکی بخشی جدایی هایرین. تمکنندمرینی استفاده میی مختلف تهاروش

  .(2) خوبی اثبات نشده استبه هاآن تمرینی شناگران هستند که باوجود استفادة بسیار هنوز اثرهای

تواند اثرهای مثبتی بر افزایش  قدرت عضلانی در خشکی می اند کهبرخی از پژوهشگران بیان کرده

 که ( نشان دادند2015و همکاران ) 1نریک ،مثال یبرا ؛(2)داشته باشد عملکرد شناگران در آب 

 پشت کرال و نهیس کرال یو رکورد شنا یقدرت عضلات اندام تحتان نیب اییقو یمنف یهمبستگ

اما  ؛(3) است تریقو یهمبستگ نیا ،باشد کمتر( متر 100 تا 15)از  شنا مسافت هرچه و دارد وجود

بودن که براساس قاعدة اختصاصیاند اند و بیان کردهطالعات این فرضیه را رد کردهبرخی دیگر از م

 .(4)ثیری بر عملکرد شناگران ندارد ، انجام تمرین در خشکی تأهاتمرین

مادگی جسمانی شناگران آسازی و بدن ةعنوان بخشی از برنامثبات مرکزی به هایتمرین ،اخیراً

مرکزی بدن در اجرای  ةپاها با زمین سبب محوریت عضلات ناحی نداشتنتماس. انددرآمده

م فوقانی و ای برای تولید نیروی بیشتر در انداثبات مرکزی بیشتر پایه .(5) شودهای شنا میتکنیک

در شناگران  یمرکز ةیناح عضلات شتریب قدرت و استقامت ،قتیقح. درکندمی تحتانی فراهم

 شودنی و فوقانی و پیشرفت در آب ثر نیرو از این ناحیه به اندام های تحتاؤتواند سبب انتقال ممی

ثبات مرکزی بر عملکرد دانشجویان  هایهفته تمرین ششثیر أبه بررسی ت( 1999) 2سایبک .(2)

عملکرد بهتری در پرتاب توپ ثباتی  هایکه گروه تمرین دادندگزارش  هاآنرداختند. شناگر پ

 شنای کرال سینةیارد  100اما زمان شنای  ؛اندسمت جلو و کنترل پاسچر داشتهبال و بهمدیسن

یک  اخیراً ،همچنین .(6) نشان نداد را داریامقایسه با گروه کنترل تفاوت معن ین درگروه تمر

. (7) نشان داده است ثبات مرکزی را بر عملکرد ورزشکاران هاینداشتن تمرینثیرتأ مروری  ةمطالع

 ،ثبات مرکزی بر عملکرد ورزشکاران و همچنین هایاختصاصی تمرین هایسختی جداسازی اثر

 هااین تمرین نداشتنییاتواند دلیل کارمی ها،بودن تمرین در این نوع تمرینفقدان اصل اختصاصی

ن کردند ( بیا2012و همکاران ) 3پاتیل ،دیگرکند؛ اما ازطرفعملکرد ورزشکاران توجیه  یدر ارتقارا 

متر شنای آزاد شناگران جوان را افزایش داده  50رکورد  ،ثبات مرکزی هایشش هفته تمرین که

                                                 
1. Keiner 

2. Scibek 

3. Patil 
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متر کرال سینه در شناگران  50( بهبود رکورد 1520و همکاران ) 1وستون ،همچنین . (8) است

 این پژوهشگران .ثبات مرکزی گزارش کردند هایهفته تمرین 12نخبة جوان را پس از انجام 

 ستون هایبازکننده و خارجی مایل بزرگ، پشتی عضلات الکتریکی فعالیت در را نسبی یافزایش

 . (2) کردند گزارش مرکزی ثبات هایتمرین اینانجام  پس از ،فقرات

دوره  یکپس از استفاده از را  یبهبود رکورد شناگران پاراپلژ یز( ن2015) همکاران و 2یگنید

 ثبات هایتمرین آنی اثر نیز( 2016) همکاران و 3یزوکاا. (9) گزارش کردند یثبات مرکز هایینتمر

 افزایش متر و پنج مسافت شنای زمان کاهش و کردند بررسیرا  شناگران استارت عملکرد بر مرکزی

 .(10) کردند گزارش را مسافت همین در سرعت

عضلات  تیفعال یادیزتاحد ،یسیمانند توپ سوئ داریاستفاده از سطوح ناپاکه اند داده نشان مطالعات

انجام که نشان دادند ( 2010)و همکاران  4یمایا ،مثال یبرا ؛دهدیم شیرا افزا یمرکز ةیناح

 یریطور چشمگبدن را به یمرکز ةیناح عضلات یکیالکتر تیفعال ،داریسطوح ناپا یرو هانیتمر

 کردندگزارش  نهیزمنیادررا  یمشابه جینتانیز ( 2005و همکاران ) 5مارشال. (11) دهد یم شیافزا

 یبر عملکرد شناگران بررس یثبات مرکز هاینیکه اثر تمر یمطالعات تمام در این،وجودبا ؛(12)

 هایینیتمر از پژوهشگران بیشتر و اندشده انجام ثابت سطوح یرو یمرکز ثبات هاینیتمر اند،شده

 ریثأت ةنیدرزم یامطالعه تاکنونو  اندکرده استفاده نیزم یرو زدنپل و یجانب پلانک پلانک، مانند

نشده  انجامعملکرد شناگران  بر یسیمانند توپ سوئ داریپاسطوح نا روی یمرکز ثبات هاینیتمر

 یاست که حت یااندازهجهان به یرکورد شناگران در مسابقات قهرمان یارتقا تیاهم ،نیاست. همچن

 انیمرب شتریب ،لیدلنیهمبه .کندیمشخص م یدر سطوح قهرمان شناگران را گاهیجا ه،یهزارم ثانکی

و  هارادیا نیتررفع کوچک برای یکیومکانیو ب یعلم یهادستاورد نیاز آخرتا  هستند در تلاش

 نیا ،لهئمس نیبا توجه به ا بنابراین، ؛کننداجرا استفاده  نیبهبود بهتر ،تینهاها و دراصلاح آن

 بر سوئیسی توپ با یمرکز ثبات تقویت هاینیتمر هفته هشت ریثأت یبررس به دارد درنظر مطالعه

 .بپردازد نوجوان ةنخب رزی شناگران عملکرد

 

                                                 
1. Weston 

2. Dingley 

3. Iizuka 

4. Imai 

5. Marshall 
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 پژوهش روش
این  آماری آزمون است. جامعةآزمون و پستجربی با طرح پیشلعة نیمهحاضر یک مطا پژوهش

 طورنفر به 30 ،میان این شناگراناستان تهران بودند. ازمرد  سالة 16تا  14پژوهش شناگران 

. گرفتند قرار نفر( 15و کنترل ) نفر( 15تجربی ) گروه دو در تصادفی طورهب وشدند  انتخاب هدفمند

زده شد. با  نیتخم(2) (2015) و همکاران وستونبا استفاده از  ،پژوهش نینمونه در ا ةانداز

 ینمونه برا ةا استفاده از فرمول برآورد اندازب ،05/0 یدارادرصد در سطح معن 90نظرگرفتن توان در

 بود.  ازیهر گروه ن ینفر برا 12تعداد  ،(ریمستقل )فرمول ز ةدر دو جامع نیانگیاختلاف م صیتشخ

                                     
در  یمرکز ثبات هایبرنامه در هاآن نداشتنشرکت شامل مطالعه به افراد ورود یمعیارها  

. بودا شن یمنظم حداقل دو بار در هفته و حضور در مسابقات استان نیتمرو  گذشته هاینیتمر

 28 از شیب ی)با دور دیشد یدگیدبیآسنداشتن و  یو عضلان یاسکلت تمشکلا فقدان ،همچنین

 به دوروگر دی معیارهای از ،در شش ماه گذشته یو فوقان یابقه( اندام تحتانو مس نیروز از تمر

. ندبودمنظم شنا  هاینیتمرانجام  ةسه سال سابق یاها حداقل داریآزمودن. بودند مطالعه

 در ای داشتند بتیغ هانیتمر از ،درمجموع جلسه پنج ای یمتوال ةجلس سه از شیب که ییهایآزمودن

  .شدند حذف مطالعه از ،نکردند شرکت آزمونپس ای آزمونشیپ

نشست روی توپ سوئیسی، تمرین ثبات مرکزی ازجمله درازو ورزشکاران گروه تمرینی هشت 

زدن لف در حالت خوابیده به شکم، زانوآوردن دست و پای مخاازکردن پشت روی توپ سوئیسی، بالاب

ل روی توپ، پل ی، همسترینگ کوریسئکردن یک پا، اسکات با توپ سوبلند روی توپ، کرانچ با

شده از کتاب رذک هایاجرا کردند. تمرینپا و اکستنشن تنه روی توپ را خوابیده به پشت تک

مدت هشت . پروتکل تمرین به(13) ()جدول شمارة یک انداستخراج شده ثبات مرکزی هایتمرین

. ندخود پرداختمعمول  های، گروه کنترل به تمرین. در این مدتهفته و هر هفته سه جلسه اجرا شد

ها بود. هر هفته نیز سه جلسه تمرین شنای عادی آزمودنی هایها قبل از انجام تمریناین تمرین

 آزمون اجرا شد. ، مجدداً پسهفته س از هشتاجرا شد. پثبات مرکزی 

فزایش یافت. قبل از اجرای هر طول هشت هفته اتدریج درها، بهتعداد تکرار و مدت انجام تمرین

های کنندگان شش تا هشت دقیقه گرم کردند و چهار تا پنج دقیقه نیز تمرینجلسة تمرین، شرکت

ان تمرین برای گروه تجربی در د. مدت زماجرا ش ه. این پروتکل در هر دو گروکششی را اجرا کردند

تدریج افزایش یافت. تمام دقیقه در هفتة پایانی به 50ه طول کشید و تا دقیق 30اول  هفتة
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 انجام رای مدرک مربیگری شنا نیز است،که دامطالعة حاضر  های تمرین با نظارت پژوهشگرجلسه

 (. )جدول شمارة یک شد
 شناگران یبرا یثبات مرکز نیتمر ةبرنام -1جدول 

 نام حرکت
 هفتة

 اول

 هفتة

 دوم

 هفتة

 سوم

 هفتة

 چهارم

 هفتة

 پنجم

 هفتة

 ششم

 هفتة

 هفتم

 هفتة

 هشتم

کردن دست بلند

و پای مخالف 

 روی توپ

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 ارتکر 12

ست با  2

 تکرار 12

شنای سوئدی 

 روی توپ

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 تکرار 12

روی  زانوزدن 

 توپ

ثانیه  30

با دو 

 تکرار

ثانیه  30

با دو 

 تکرار

ثانیه  35

با دو 

 تکرار

ثانیه  35

با دو 

 تکرار

ثانیه  40

با دو 

 تکرار

ثانیه  45

با دو 

 تکرار

ثانیه  50

با دو 

 تکرار

ثانیه  55

با دو 

 تکرار

کرانچ با 

 کردن یک پابلند

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 ارتکر 12

اسکات با توپ 

 سوئیسی

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 تکرار 12

همسترینگ 

 کورل روی توپ

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 رارتک 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 تکرار 12

پل خوابیده به 

 پاپشت تک

ثانیه  30

 تکرار 2با 

ثانیه  30

 تکرار 2با 

ثانیه  35

 تکرار 2با 

ثانیه  35

 تکرار 2با 

ثانیه  40

 تکرار 2با 

ثانیه  45

 تکرار 2با 

ثانیه  50

 تکرار 2با 

ثانیه  55

 تکرار 2با 

اکستنشن تنه 

 توپ روی

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 6

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 8

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 10

ست با  2

 تکرار 12

ست با  2

 تکرار 12

 

 ،جربیها در گروه کنترل و تآزمودنی قورباغه و پروانة  ،رال سینه، پشتمتر ک 50زمان رکورد شنای 

ومتر به رنبا استفاده از ک ،تمرین ساعت پس از آخرین جلسة 24 وساعت قبل از شروع تمرین  24

 . نددثانیه توسط داوران و پژوهشگر ثبت ش

حضور در این پژوهش را  ةعه فرم رضایت داوطلبانه و آگاهانهای حاضر در این مطالتمام آزمودنی

 سلامی واحد کرجآزاد ااخلاق در پژوهش دانشگاه  ةکمیتتوسط این مطالعه  ،. همچنینکردندامضا 
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ساخت شرکت  21 ةنسخ 1اس.پی.اس.اس. افزارهایاز نرم ،آوری اطلاعات. بعد از جمعشدید أیت

IBM  95/0داری اسطح معن ،د. در این پژوهششها استفاده وتحلیل دادهجزیهت برایکشور آمریکا 

ها بودن توزیع دادهطبیعی ،2لکیو -رویشاپبا استفاده از آزمون نظر گرفته شد. ( در05/0 با )آلفا برابر

 3انسیکووار لیتحل آزموناز و  اهبودن واریانسهمگن بررسی شد. از آزمون لون برای بررسی فرض

رساندن اختلاف نمرات حداقلچهارگانه و به یشناها یمستقل بر رکوردها ریاثر متغ یبررس یبرا

  .شد استفادهها  یآزمون آزمودنشیپ

 

 نتایج
 ها مانندشناختی آزمودنیدهد که در اطلاعات جمعیتنشان می شمارة دودر جدول  شدهنتایج ارائه

 .بین دو گروه وجود نداردری داتفاوت معنا ،بدنی و شاخص تودةقد  ،سن، وزن

 

 هاآزمودنی شناختیهای جمعیتمیانگین و انحراف استاندارد ویژگی -2جدول 

 داریسطح معنا نفر(  15)گروه کنترل  نفر(  15گروه تجربی ) گروه متغیر

 67 15 ± 05/0 15 ± 1 سن )سال( 

 45 168 ± 4 170 ± 4/5 متر( قد )سانتی

 48  60± 2/1  58± 3/3 وزن )کیلوگرم( 

BMI ) 34  21± 2/1 20 ± 4/2 )مربعکیلوگرم بر متر 

 

 هارگانه(چای هآزمون( و متغیرهای وابسته )رکورد شناه اینکه تعامل متغیر کووریت )پیشبا توجه ب

ی اثر متغیر از آزمون تحلیل کوواریانس برای بررس (، P≤ 05/0) (شمارة سهدول )ج بودمعنادار ن

ن نشا چهار که جدول شمارةگونهمستقل بر رکوردهای شناهای چهارگانه استفاده شد. همان

 بیجرتو کردن اثر متغیر کووریت، اختلاف معناداری بین دو گروه کنترل ، پس از خارجدهدمی

 ثبات های، هشت هفته تمریندیگرعبارتوجود داشت. بهشنا  )گروه تمرینی( در هر چهار مادة

باغة شناگران سینه، کرال پشت، پروانه و قورمتر شنای کرال  50ثیر معناداری بر رکورد مرکزی تأ

 p(η،001/0 =P ، 14/23 = (28 ،1)F 2 = 59/0) اندنوجوان داشته

 

 

                                                 
1. SPSS 

2. Shapiro-Wilk 

3.Ancova 
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 ونیرگرس خطوط بیش یهمگن -3 جدول

 سطح معنی داری Fآماره  متغیر

 135 33/2 کرال سینه

 201 73/1 کرال پشت

 628 241 پروانه
 194 79/1 قورباغه

 

 رکورد شناگراننتایج آزمون تحلیل کوواریانس برای بررسی اثر متغیر مستقل بر  -4جدول 

 وان آزمونت سطح معنی داری Fآماره  میانگین و انحراف استاندارد گروه  

 کرال سینه
 33/37 ± 10/2 تجربی

25/67 37 59 
 53/39 ± 16/3 کنترل

 کرال پشت
 24/39 ± 07/3 تجربی

22/28 000/0 61 
 43/42 ± 16/4 کنترل

 پروانه
 13/47 ± 23/4 تجربی

32/35 003/0 46 
 19/51 ± 12/6 کنترل

 قورباغه
 24/49 ± 76/5 تجربی

21/45 019/0 39 
 43/55 ± 73/6 نترلک

 

 گیریبحث و نتیجه

ی کرال ثبات مرکزی باعث بهبود معنادار زمان شنا هایتمریننشان داد که  حاضر پژوهشنتایج 

ند. وستون و همکاران شومی پسر نوجواندر شناگران  سینه، کرال پشت، قورباغه و پروانه

متر کرال سینة شناگران نخبة جوان را  50ز بهبود رکورد نی (2014)و پاتیل و همکاران  (2)(2015)

 (2007) و همکاران 1گیرولد ،همچنین .(8) ثبات مرکزی گزارش کردند هایپس از انجام تمرین

 9/1 شان متر 50رکورد  ،قدرتی در خشکی هایشناگران پس از یک دوره تمرینکه بیان کردند 

 . (15) کاهش یافته است درصد

سبب  یهبود ثبات مرکزبشد.  دهیو کرال پشت د نهیکرال س یمطالعه در شناها نیاثر در ا نیشتریب

. (16) شد خواهد آب در بدن یشرویپ یبرا یتحتان و یفوقان اندام و تنه نیب رویثر نؤانتقال م

ثرتر خواهد بود و ؤم رویانتقال ن ،باشد شتریب یهرچه قدرت عضلات ثبات مرکز ،لیدلنیهمبه

                                                 
1. Girold 
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 (2014) همکاران و لیپات ،مثال یبرا ؛(2) شناهای کرال بهبود خواهد یافتبهبود رکورد  ،جهینتدر

 زین را کرال دست ةضرب کی توسط شدهیط طول در بهبود شناگران، متر 50 رکورد بهبود برعلاوه

ب ثبات مرکزی سب های. تمرین(8) کردند گزارش یمرکز ثبات هاینیتمر هفته هشت دنبالبه

تواند ورزشکار نمی ،اگر لگن شناگر ناپایدار باشد. شوندپایداری ناحیة پلویک و لگن می افزایش

 عضلات کهیزمان ،نی. همچن(14) کندپا و در هر کشش دست اعمال ة حداکثر توان را در هر ضرب

 یروین دربرابر تنه نباشند، یقو آب یرو شناگر تعادل حفظ یبرا یکاف ةاندازبه شکم

 روهاین ثرؤم انتقال از و شودیم ازاندازهشیب قوس یدارا کند،یم اعمال آب که یاکنندهثباتیب

 از ،پروانه و قورباغه یشناها مسیکانرسد با توجه به مینظر مبه ،گریدیسواز .(17) کندیم یریجلوگ

 ةانداز ،لیدلنیهمبه و شودیم استفاده شتریب آب در شرفتیپ یبرا پاها عضلات استقامت و قدرت

 .است شده مشاهده شنا دو نیا در یکمتر اثر

ثبات مرکزی  هایسوئیسی( برای تمرین استفاده از سطوح ناپایدار )توپ ،ویژگی متمایز این مطالعه

و  1نوزوله بوده است. این مطالعه نیز همین مسئ های یکی از دلایل اثربخشی تمرینو احتمالاً بود

هنگام انجام بدن در یمرکز یعضلات عمق یکیالکتر تیاند که فعال( نشان داده2008همکاران )

 .(18) شودیم شتریب نیزم یرو یرکزثبات م هاینینسبت به تمر ی،سیسوئتوپ با  هانیتمر

 یارتقا و تنه ثبات در مهمی نقش شکم داخلی یلشکم و ما یمانند عرض یعملکرد عضلات عمق

 یتفعال یزانکردند که م یانب (2016) و همکاران 2ریواستاوی. (4-2) دارد شناگران عملکرد

توپ  هایینتمرانجام هنگام در ،شکم یعرض ةعضل ویژهبهو  یعضلات ثبات مرکز ریکیالکت

که توان انتظار داشت ، میبنابراین ؛(19)است  ینزم یرو هایینتمرانجام از  یشترب ییسسوئ

 د بر رکورد شناگران اثرگذار باشد.نثبات مرکزی با استفاده از توپ سوئیسی بتوان هایتمرین

و  3سایبک اند.ارائه کرده های این پژوهشتایج متناقضی در مقایسه با یافتهبرخی از مطالعات نیز ن

را بررسی ثبات مرکزی بر عملکرد دانشجویان شناگر  هایهفته تمرین ششثیر أت( 2001)همکاران 

گروه تمرین در  شنای کرال سینةیارد  100که زمان شنای  کردند گزارشاین پژوهشگران . کردند

 مطالعه نیا یهایآزمودن سن نیانگیم .(6) نشان ندادرا داری اتفاوت معن ،مقایسه با گروه کنترل

 .باشد مطالعه دو نیا جینتا تفاوت لیدلا از یکی یسن گروه در توتفا دیشا و بود سال 21 حدود

 رکورد بهبود و شرفتیپ یبرا که بودند رنخبهیز ةسال 16 تا 14 پسران پژوهش نیا یهایآزمودن

 .بودند یاحرفه انیدانشجوو همکاران  بکیسا ةمطالع یهایآزمودن اما ؛داشتند یشتریب فرصت خود

                                                 
1. Nuzzo 

2. Srivastav 

3. Scibek 
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ر خشکی بر رکورد شناگران قدرتی و توانی د هاینانجام تمریکه و همکاران گزارش کردند  1تاناکا

 با همکاران و تاناکا ةمطالع در مورداستفاده هاینیتمر نوع در تفاوت .(4) داری نداردااثر معن

نیز ( 2014)زاده و محمدی مهدی .کند هیتوج را جینتا در تفاوت تواندیم یمرکز ثبات هاینیتمر

هفته تران جوان، پس از هشت دخ متر شنای کرال سینة 100متر و  50 رکوردکه بیان کردند 

 ،نیمطالعه و همچن نیا یهایمتفاوت آزمودن تیجنس ثباتی تغییر معناداری نکرده است. هایتمرین

 اقضتن لیدل احتمالاً وحاضر است  ةه افتراق آن با مطالعووج ،مطالعه نیا ینیتمر ةتفاوت در برنام

نداشتن ثیرأتمروری  ةیک مطالع ( در2016و همکاران ) 2پیرسکه ،همچنین .(24) است جینتا در

 . (7) اندنشان دادهرا  بر عملکرد ورزشکارانثبات مرکزی  هایتمرین

را بررسی بر شنای قورباغه و پروانه ثبات مرکزی  هایای بود که اثر تمریناین مطالعه، اولین مطالعه

نشان داده در این مواد را نیز ثبات مرکزی  هایهبود رکورد شناگران پس از تمریناست و ب کرده

کارگیری و به (20)د نوجود داربین انواع مختلف شنا های بیومکانیکی و تکنیکی است. تفاوت

که با توجه به درگیری رسد نظر میاما به ؛(21)ا متفاوت است هسازی آنی فعالعضلات و الگو

 توجه به شناوری بدن روی آب و  باو شنا  عضلات ناحیة مرکزی بدن در هر چهار مادة

ان در ثبات مرکزی بر عملکرد شناگر های، مکانیسم اثربخشی تمرین(22)پاها با زمین  نداشتنماست

مرکزی و خلفی  شتر عضلات ناحیةقدرت بی ،اگرچه در شنای پروانه تمام انواع شنا یکسان باشد؛

 .(23) بیشتری بر پیشرفت ورزشکار در آب دارد بدن اثر

ی شنا زمان ادارثبات مرکزی باعث بهبود معن هایتمرین بنابر نتایج به دست آمده از پژوهش حاضر

ا با پاه نداشتنتماسد. نشوپسر نوجوان میدر شناگران کرال سینه، کرال پشت، پروانه و قورباغه 

هبود ب ،بنابراین شود؛های شنا میمرکزی بدن در اجرای تکنیک ةزمین سبب محوریت عضلات ناحی

ر آب ددن بی پیشروی ثر نیرو بین تنه و اندام فوقانی و تحتانی براؤثبات مرکزی سبب انتقال م

واهد خثرتر ، انتقال نیرو مؤهرچه قدرت عضلات ثبات مرکزی بیشتر باشد ،دلیلهمینبهخواهد شد. 

 هاینتمری شود کهنا توصیه میبه مربیان ش ،بنابراین همراه دارد؛، بهبود رکورد را بهنتیجهبود و در

 اگران قرار دهند.تمرینی خود برای بهبود رکورد شن ثبات مرکزی را در برنامة

 

 

                                                 
1. Tanaka 

2. Prieske 
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 پیام مقاله:

 شناگران عملکرد بهبود سبب تواندیم یخشک در هانیتمر انواعکه  اندداده نشان نیشیپ مطالعات

 رکورد بر را ثابت سطح و نیزم یرو یمرکز ثبات هاینیتمر مثبت اثر زین مطالعات از یبرخ. شود

در  یسیداد که استفاده از توپ سوئ نشان پژوهش نیا جینتاهمچنین  .اندداده نشان شناگران

، کرال سینه تواند به بهبود رکورد شناهای کرالزیرنخبه میشناگران  یبرا یثبات مرکز هاینیتمر

 .روانه و قورباغه کمک کندپشت، پ
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Abstract 
Researches has identified the importance of core training in injury prevention. 

However, there are limited information about relationship between core stability 

and swimmer performance. Therefor the purpose of this study was to determine 

the effect of core stability training on performance of sub elite adolescent 
swimmers. Thirty male swimmers were randomly allocated in the control (n=15) 

and intervention (n=15) groups. The intervention group completed the core 

stability training, three times per week for 8 weeks. Analysis covariance were 

used for determine the effect of core stability exercise on 50-m 

front and back crawl, butterfly, and breast- stroke race. The results showed that 

there was significant difference in time of 50-m front crawl and breast- stroke 

race, back crawl and butterfly race. According to the results, core muscle 

strengthening enhanced the performance in young swimmers projected as 

significant improvements in 50-m front crawl and breast- stroke sprint time.  
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