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  هاي عمودي ثبات مرکزي با عملکرد توانی ورزشکاران زن در اجراي پرش ۀرابط

  5خواه گلسفیدي رضوان ندا، 4پور سید حسین میرکریم، 3رزادالهام شیدکتر ، 2مجتبی عشرستاقی، 1فرزانه فضل ارثی

  :چکیده

تمرین ورزشکاران مورد  ۀبخشی از برنام عنوان بهمرکزي بدن به منظور افزایش ثبات مرکزي  ۀتقویت عضلات ناحی :مقدمه و هدف

هدف از اجراي این پـژوهش  . ه شده نیستکامل شناخت طور بهآن با عملکرد ورزشی  ۀحال چگونگی رابط با این. توجه قرار گرفته است

  .هاي عمودي بود تعیین ارتباط میان ثبات مرکزي و عملکرد توانی اندام تحتانی در اجراي پرش

کیلوگرم در این مطالعه  56/61 ± 44/5سال و وزن  06/23 ± 60/6اسکواش با میانگین سن  ۀورزشکار زن رشت 12 :هامواد و روش

هاي طرفی راسـت و   گیل در چهار بخش خم کردن تنه، باز کردن تنه و پل جش ثبات مرکزي، آزمون مکبه منظور سن. شرکت کردند

هـا یعنـی    ارتفـاع دو پـرش عمـودي آزمـودنی    . چپ اجرا شد و ثبات مرکزي کل از مجموع امتیازهاي این چهار بخش به دسـت آمـد  

هـا از آزمـون    گیل و ارتفاع پرش ن روابط بین نتایج آزمون مکبراي تعیی. نیز ثبت شد) SJ( جامپ و اسکات) CMJ( جامپ کانترموومنت

  .استفاده شد 05/0همبستگی پیرسون در سطح معناداري 

(  SJو  CMJ، آزمون پل طرفی راست با )CMJ)03/0 =p  ,61/0 =r هاي پژوهش روابط معنادار بین ثبات مرکزي کل با  یافته :ها یافته

= 02/0و  p  ,77/0=r= 01/0به ترتیب (  SJو  CMJو آزمون پل طرفی چپ با )   p  ,67/0=r= 02/0و   p  ,79/0=r= 01/0به ترتیب 

p , 64/0 =r  (را نشان داد .  

با . کنند نتایج به دست آمده، از نقش تاثیرگذار ثبات مرکزي در انتقال توان به هنگام اجراي حرکات ورزشی حمایت می: گیري نتیجه

یشتر روي تقویت عضلات این تمرکز ب. گذرد هاي جانبی عضلات مرکزي بدن می سیر انتقال توان از بخشرسد که م حال به نظر می این

  .ممکن است در بهبود عملکرد توانی ورزشکاران موثر باشد ها بخش

  

  ثبات مرکزي، انتقال توان، پرش عمودي: واژگان کلیدي
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  مقدمه

 تحقیق مورد بدن وضعیت کنترل و نیرو انتقال و تولید رد بدن مرکزي ۀناحی نقش که است دهه سه دود

ۀ مرکزي بدن مرزهاي ناحی عنوان بهجفت عضله را  29ران و همکا 1ریچاردسون. )1( است گرفته قرار پژوهشگران

در پشت، دیافراگم در بالا و  3ها ها و سرینی در جلو، پاراسپاینال 2اند که شامل عضلات شکمی معرفی کرده

ها و از پایین  این مرزها را از بالا تا شانه ،محققینسایر . )2(در پایین هستند  5و کمربند لگنی 4عضلات کف لگن

. اند گرفته بهره 6ثبات ةواژ از  ناحیه عملکردي این توانایی بررسی در مختلف مطالعات. )5-3( اند تا زانوها گسترده

 ةدر حوز. کاربرد آن است ةتحت تاثیر حوز) ثبات مرکزي(مرکزي بدن  ۀاریف مطرح شده براي ثبات ناحیتع

تنه در حالت استراحت و حین حرکات  ۀتوانایی کسب و حفظ کنترل ناحی عنوان بهتوانبخشی، ثبات مرکزي غالبا 

شوند، توانایی  سرعت و بار بسیار بیشتر اجرا می ورزش که حرکات با ۀدر حیط. )9-6(دقیق تعریف شده است 

انقباض عضلات . )10(گردد  هاي انتهایی نیز به تعریف قبلی اضافه می تولید، کنترل و انتقال نیرو و حرکت به اندام

 7البته پنجابی. )7( اند عوامل اصلی ثبات مرکزي مورد توافق قرار گرفته عنوان بهعضلانی -و کنترل عصبی

  .)8(داند  اي را نیز در این امر سهیم می هاي بین مهره ها و دیسک لیگامنت  عملکرد غیرفعال ستون فقرات،

متداول متخصصان توانبخشی و مربیان ورزشی بدل  ۀمرکزي بدن به توصی ۀامروزه توجه به تقویت ناحی     

اهمیت توانمندسازي این بخش بدن در کاهش درد کمر و بهبود کنترل تنه و ستون فقرات در . گشته است

یکی از عوامل اجراي  عنوان بهمرکزي بدن  ۀهمچنین ضعف ناحی. )11( مطالعات مختلف به اثبات رسیده است

به لحاظ . )12, 11(هاي ورزشی و درنتیجه بالا رفتن ریسک آسیب مورد تاکید قرار گرفته است  نامناسب تکنیک

هاي انتهایی و  تواند به بالا رفتن توان و کارایی اندام مرکزي می ۀنظري، افزایش توانایی عملکردي عضلات ناحی

 ۀحال شواهد کافی براي اثبات تاثیر مستقیم تقویت ناحی با این. )11, 4(درنتیجه بهبود عملکرد ورزشی منجر شود 

هاي طراحی شده براي  و تمرین )13, 1(مرکزي بدن بر عملکرد ورزشی در محیط تجربی به دست نیامده است 

رسد که  به نظر می. )16-14, 11(اند  ی مرکزي بدن عموما منتهی به بهبود در عملکرد ورزشی نشدهافزایش توانای

هاي مطرح شده در این زمینه به علت دشوار بودن کمی سازي توانایی عضلات  ریهعدم توفیق در اثبات نظ

. )1(ها و دانش ناقص بشر از نوع ارتباط بین ثبات مرکزي و عملکرد ورزشی باشد  مرکزي، استاندارد نبودن روش

هاي استاندارد  تر از میزان و چگونگی این ارتباط ضرورت اجراي تحقیقات بیشتر با استفاده از آزمون فهم عمیق

کار  راه ۀتواند به ارائ نتایج این دست تحقیقات می. )13(کند  تعیین ثبات مرکزي و عملکرد ورزشی را ایجاب می

  .هاي علمی لازم را فراهم آورد جهت طراحی تمرینات موثرتر براي بهبود عملکرد منجر شود و پایه

است که  8گیل سازي ثبات مرکزي مورد استفاده قرار گرفته است آزمون مک هایی که براي کمی یکی از روش     

انواع . )18, 17, 15( سنجد نسورها و فلکسورهاي جانبی چپ و راست تنه را میکه توانایی فلکسورها، اکست

حین اجراي یک  .)19(تند هاي تعیین عملکرد عضلانی در اندام تحتانی هس هاي عمودي نیز از بهترین روش پرش
 

1. Richardson, C. A.  
2. abdominal muscles 
3. gluteal  
4. pelvic floor  
5. hip girdle  
6. stability  
7. Panjabi, M. M  
8. McGill, S.  
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گیل،  بر اساس نظر مک. راند شود و  بدن را به بالا می میپرش عمودي، توان تولید شده در پاها به تنه منتقل 

توانند ضمن ثابت  هاي ورزشی می توان نیستند اما در اجراي فعالیت ةعضلات مرکزي بدن، خود تولید کنند

 این آزمودن منظور به. )20( هاي دیگر بدن منتقل کنند نگهداشتن تنه، توان تولید شده در مفصل ران را به بخش

 با بدن مرکزي ثبات شاخص عنوان به گیل مک آزمون نتایج میان ارتباط تعیین تحقیق این اجراي از هدف نظریه،

  .بود عمودي هاي پرش اجراي در ها آزمودنی تحتانی اندام توانی عملکرد

  

  شناسی روش

متر  64/1± 05/0سال، قد  06/23±6/6بازیکن زن اسکواش با میانگین سن  12هاي این پژوهش شامل  آزمودنی

ها عضو تیم ملی و مابقی نیز از بهترین بازیکنان لیگ برتر  کیلوگرم بودند که تعدادي از آن 56/61± 44/5و وزن 

در اختیار  ورزشی سابقۀ و هاي رضایتنامه، اطلاعات فردي فرم ها آزمون از اجراي قبل. اسکواش بودند

. شد تشریح کامل طور به ها آزمودنی براي آزمون مراحل اجراي ةکمیل شد و نحوها قرار گرفت و ت  کننده شرکت

معیارهاي ورود به  عنوان به عصبی و پزشکی مشکلات آرتریت و جراحی، سابقۀ تحتانی، اندام در نداشتن آسیب

نه به عمل جداگا ۀهاي عمودي در دو جلس هاي مربوط به ثبات مرکزي و پرش آزمون. آزمون مورد نظر قرار گرفت

  .شود ها در ادامه شرح داده می آمد که مراحل آن

بالاي  این آزمون که ضریب پایایی. گیل استفاده شد براي سنجش ثبات مرکزي از آزمون مک :ثبات مرکزي

 هاي طرفی راست و چپ پل و 2تنه کردن باز ،1تنه کردن براي آن گزارش شده است، شامل چهار بخش خم 97/0

مرکزي بدن به چهار بخش جلو، پشت، چپ و  ۀبه این ترتیب ناحی. )21(باشد  می) 3نبیجا آزمون عضلات( چپ

 1شکل . گیرد مورد سنجش قرار می جداگانه طور بهها  شود و توانایی هرکدام از این بخش راست تقسیم می

 .دهد ها نشان می وضعیت قرارگیري بدن را در این تست

  

  
  پل طرفی) پ       باز کردن تنه ) ب     خم کردن تنه ) الف: گیل آزمون مک) 1(شکل

  

 شد که براي اجراي آزمون اول به وضعیت پس از پنج دقیقه گرم کردن روي تردمیل از آزمودنی خواسته      

 ۀها قرار داشت که زاوی اي پشت آزمودنی  درجه بود و گوه 90ران و زانوها  مفاصل ۀزاوی. قرار گیرد) الف-1(شکل 

با عقب بردن گوه آزمون آغاز . شد ها روي زمین ثابت  پاي آزمودنی. کرد تنه با سطح زمین را تنظیم می ۀدرج 60

 

1. Trunk flexor test 
2. Trunk extensor test  
3. Lateral musculature test  
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 کردن باز در تست. شد محاسبه می فرد امتیاز عنوان به دکر می برخورد گوه با تنه قسمت هر که گشت و زمانی می

 تخت به وي پاهاي بود، بیرون تخت از فرد تنۀ که حالی در کشیده دراز تخت روي دمر حالت به تنه، آزمودنی

 فرد که زمانی مدت. )ب- 1شکل ( دارد  نگه زمین سطح با موازي را خود تنه که شد خواسته فرد از. شدند  ثابت

  .گشت محاسبه می او امتیاز عنوان به کند حفظ را حالت این تتوانس می

بار به پهلوي راست و بار دیگر به پهلوي   یک) پ-1(در اجراي آزمون سوم و چهارم آزمودنی به حالت شکل      

روي  فرد. گرفت قرار پایینی پاي جلوي بالایی مفاصل ران و زانو در اکستنشن کامل بود و پاي. چپ قرار گرفت

 پاهایش و آرنج یک روي را خودش آزمودنی .قرارداد مقابل سمت شانۀ روي را بالاییش دست و کرده تکیه رنجآ

 پوسچر آزمودنی که زمانی. گیرد قرار صاف حالت به بدن کرد تا بلند زمین از را هایش ران حمایت کرده سپس

 محاسبه نگهداري زمان مدت و وقفمت آزمون آمد، می زمین سمت به رانش یا و داد می دست از را پشت صاف

شاخص ثبات مرکزي کل  عنوان بهدست آمده براي این چهار تست محاسبه شد و  هاي به مجموع زمان. شد می

  .مورد نظر قرار گرفت

براي سنجش عملکرد توانی ) CMJ( 2جامپ و کانترموومنت) SJ( 1جامپ دو پرش عمودي یعنی اسکات :ها پرش

درجه قرار  90زانوي تقریبا  ۀابتدا آزمودنی به حالت اسکات با زاوی جامپ آزمون اسکات در. اندام تحتانی اجرا شد

آزمون . پرید گرفت و پس از کمی مکث با اعمال یک نیروي ناگهانی با حداکثر توان به سمت بالا می می

در پی آن جهش به  شد و با حرکت رو به پایین بدن و بلافاصله شروع می وضعیت ایستاده از جامپ کانترموومنت

خود  ةمیزان خم کردن زانو و همچنین مدت زمان اجراي حرکت در این آزمون به عهد. شد سمت بالا اجرا می

خودکار از بهترین  طور بههاي ورزشکار که با الگوي این حرکت آشنا هستند،  آزمودنی. ها گذاشته شد آزمودنی

 در و کامل اکستنشن با فرود در هر دو پرش،. )19(کنند  ه مییابی به بهترین عملکرد استفاد استراتژي براي دست

اثر  تا شدند ورزشکار ثابت بدن کنار درجه، در 90 آرنج با ها دست همچنین. شروع صورت گرفت ۀنقط همان

 از پس ها هرکدام از آزمودنی. دهد مراحل اجراي این دو پرش را نشان می 2شکل . شود کم عملکرد بر حرکتشان

پرش با ارتفاع بیشتر براي تحلیل مورد نظر قرار . ها ثبت شد تمرین، دو پرش را اجرا نمودند و ارتفاع پرش بار چند

  .گرفت

  
  جامپ تکانترموومن) ، چپجامپ اسکات) راست: پرش هاي عمودي) 2(شکل 

 

1. Squat Jump  
2. Counter movement Jump  
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میان دو پرش  ۀرابط. دست آمدند ها به ۀ آزمودنیهاي مورد نظر، متغیرهاي تحقیق براي هم با اجراي آزمون     

گیل با استفاده از آزمون  هاي آزمون مک عمودي اجرا شده با ثبات مرکزي کل و همچنین با نتایج هریک از بخش

استفاده شد و  16 ۀنسخ SPSSین منظور از نرم افزار براي ا. آماري همبستگی پیرسون مورد تحقیق قرار گرفت

  .در نظر گرفته شد 05/0سطح معناداري 

  

  ها یافته

و  یدچپ و راست تنه را سنج یجانب يفلکسورها، اکستنسورها و فلکسورها ییدر چهار بخش، توانا یلگ آزمون مک

جامپ و  اسکات یعنی يدو پرش عمودارتفاع . چهار بخش به دست آمد ینا یازهايکل از مجموع امت يثبات مرکز

میانگین و انحراف معیار  1در جدول  .ثبت شدمعیار عملکرد توانی اندام تحتانی  عنوان به یزجامپ ن کانترموومنت

گیل فلکسورهاي تنه بیشترین و  در آزمون مک. ها و متغیرهاي تحقیق توصیف شده است هاي آزمودنی ویژگی

  .یاز را کسب کردندفلکسورهاي جانبی چپ کمترین امت

  

  ها و متغیرهاي تحقیق هاي آزمودنی توصیف ویژگی) 1(جدول 

  متغیر
میانگین و 

  انحراف معیار

نتایج (متغیر 

 -گیل آزمون مک

  )ثانیه

میانگین و انحراف 

  معیار

  104± 62  خم کردن تنه  06/23± 6/6  )سال( سن

  86± 39  باز کردن تنه  64/1± 05/0  )متر( قد

  69± 39  پل طرفی راست  56/61± 44/5  )کیلوگرم( وزن

  55± 34  پل طرفی چپ  43/33± 61/6  )سانتیمتر(جامپ  اسکات

جامپ  کانترموومنت

  )سانتیمتر(
  314± 156  ثبات مرکزي کل  ±87/36 86/7

  

مختلف آزمون  يها بخش شود یهمان طورکه مشاهده م. دهد یرا نشان م یآزمون همبستگ یجنتا 2جدول     

گر  این امر نشان .معنادار داشتند یبا هم همبستگ ،راست یآزمون خم کردن تنه و پل طرف ينااستث به یلگ مک

 ارتباطبا هم  یزدو پرش اجرا شده ن .هاست هاي مختلف عضلات مرکزي بدن آزمودنی متوازن بودن توانایی بخش

 ینا یاصل هاي یافته يعمود يها و ارتفاع پرش ين ثبات مرکزیب یهمبستگ یبضرا. داشتند ییمعنادار بالا

  .شوند یمشاهده م 2جدول  ییپژوهش هستند که در دو ستون انتها
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  یقتحق یرهايمتغ ینب یهمبستگ یبضرا) 2(جدول 

  متغیرها

ثبات 

مرکزي 

  کل

خم 

کردن 

  تنه

بازکردن 

  تنه

پل 

طرفی 

  راست

پل 

طرفی 

  چپ

اسکات 

  جامپ

کانترموومنت 

  جامپ

  61/0*  50/0  93/0**  84/0**  91/0**  90/0**  1  ثبات مرکزي کل

  41/0  33/0  72/0**  56/0  81/0**  1    خم کردن تنه

  35/0  25/0  79/0**  68/0*  1      بازکردن تنه

  79/0**  67/0*  91/0**  1        پل طرفی راست

  77/0**  64/0*  1          پل طرفی چپ

  92/0**  1            جامپ اسکات

  1              جامپ کانترموومنت

  ،  05/0در سطح  يمعنادار* 

  01/0در سطح  يمعنادار **

  

  بحث

 رشـته  زن ورزشـکاران  در تـوانی انـدام تحتـانی    و عملکـرد  يثبات مرکز ۀرابط یینتع یقتحق ینا ياز اجرا هدف

 يهـا  آزمون تفکیکی، طور به .شتدا رمعنادا یهمبستگ جامپ تنها با کانترموومنت ،کل يثبات مرکز.  بوداسکواش 

هاي خـم کـردن و    آزموناما در مورد  نشان دادندمثبت معنادار  ۀپرش رابطبا ارتفاع هر دو  چپ و راست یپل طرف

  .با عملکرد مشاهده نشد يارتباط معنادار یچه بازکردن تنه

 یـن ا. بـود  SJاز ارتفـاع   یشـتر ب CMJارتفاع به دست آمده در دو پرش اجرا شده همبستگی بالایی داشتند اما      

از  یشاخص عنوان به جامپ عموما اسکات. است CMJدر  انقباض -کشش ۀشدن چرخ حاصل فعال ،اختلاف ارتفاع

 و یانقباض ـ ياجـزا  مشـارکت  یـار مع عنـوان  به جامپ عضله و کانترموومنت یانقباض يشده توسط اجزا یدتوان تول

بـا   يزارتبـاط ثبـات مرک ـ   یـق تحق ینا در .)22, 19( شود یتوان در نظر گرفته م یدعضله در تول یکخواص الاست

CMJ آن با  ۀاز رابط تر يقوSJ هـاي   این یافته، هم در مورد ثبات مرکزي کل و هم در مورد بخـش . به دست آمد

طلبد و نیازمند پایـداري و   کنترل عصبی عضلانی زیادي را می CMJاجراي . مخلف آزمون مک گیل مشاهده شد

ت کـه در تـامین پایـداري و ثبـات دینامیـک      سفتی عضلانی عاملی اس. ثبات دینامیک مفاصل اندام تحتانی است

مرکزي باثبات  ۀرسد که ناحی به نظر می. کند انقباض نقش اساسی ایفا می-کشش ۀمفاصل و کارکرد مناسب چرخ

عامـل اصـلی قـدرت کانسـنتریک      SJدر اجـراي  . هـا شـود   این مکانیزم ۀتواند موجب کارکرد بهین و قدرتمند می

 ياجـرا  يبدن برا یعیدر واقع عملکرد طبکه  CMJدر اجراي . کمتري دارندعضلات است و عوامل کنترلی نقش 

اول ذخیره  و  ۀاست، انرژي در مرحلآن کاملا سازگار  يبا الگو یعضلان یدستگاه عصب و است يپرش عمود یک

که حرکتی  SJاما در مورد . شود؛ بنابراین مسیر جریان انرژي کاملا فعال و پیوسته است دوم بازتولید می ۀدر مرحل
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آزمایشگاهی است، مکث صورت گرفته قبل از انقباض کانسنتریک موجب ایجاد یک ناپیوستگی در جریان انـرژي  

نسبت به ارتباط  CMJبنابراین همبستگی بالاتر میان ثبات مرکزي با . کند شود و انرژي ذخیره شده را تلف می می

 .مرکزي در انتقال انرژي حمایت کند گیل مبنی بر نقش ثبات مک ۀتواند از نظری می SJآن با 

بـا   يارتبـاط ثبـات مرکـز    یـین اول تع یکرداند؛ رو را دنبال کرده یکل یکردحوزه، دو رو یندر ا یشینپ مطالعات     

نسر . بوده است یبدن بر عملکرد ورزش يمرکز ۀیعضلات ناح یتیتقو یناتاثر تمر دوم سنجش یکردعملکرد و رو

در  2011و همکـاران در سـال    2و همچنـین شـاروك   )18( العه روي زنان فوتبالیسـت در مط 2009در سال  1یو ل

 ـ  ۀرابط، )23( تربیت بدنی ۀمطالعه روي دانشجویان رشت در . رش عمـودي نیافتنـد  معناداري بین ثبات مرکـزي و پ

در  يمعنـادار  ییـر امـا تغ    یـده انجام يمرکـز  تمورد استفاده به بهبود ثبـا  یناتعموما تمرنیز  یرسنجیمطالعات تاث

علـل عـدم    عنـوان  بـه نبـودن تعـداد جلسـات     یکاف یا ینار تمرکم بودن ب. )16-13(عملکرد مشاهده نشده است 

اختلاف نتایج این تحقیق با اکثر مطالعـات پیشـین ممکـن اسـت      .)1(اند  مورد انتظار ذکر شده یجبه نتا یابی دست

هاي سنجش ثبات مرکزي، تفاوت در عملکرد ورزشی مـورد نظـر و یـا تفـاوت در سـطح       ناشی از تفاوت در آزمون

  .ها باشد آمادگی آزمودنی

ت ورزشـی را  گیل مبنی بر نقش ثبات مرکزي در انتقال توان حـین حرکـا   هاي پژوهش حاضر، نظر مک یافته     

هـاي    هاي مختلف آزمون مک گیل با ارتفاع پـرش  تفکیکی ضرایب همبستگی میان بخش ۀملاحظ. کند تایید می

ي توجیه این یافتـه، بایـد   برا. هاي جانبی بدن در انتقال توان است ثبات بخش ةعمودي حاکی از نقش تعیین کنند

را بـه دو بخـش لوکـال و     يگمارك عضلات مرکزبر. توجه نمود 3بندي عضلات مرکزي توسط برگمارك به طبقه

دارنـد  را به عهده  یروهاکنترل پوسچر و جذب ن یتهستند و مسئول یدارکنندهعضلات لوکال پا. کرد یمگلوبال تقس

عضـلات   نقش ینا. )24(کنند ینقش م یفايا یاد،و توان ز یرون یدو تول یعحرکات سر يدر اجرا العضلات گلوب اما

کـردن و بـاز    خـم  يهـا  آزمون در. )17, 11, 10(است يانتقال انرژدر  يا و واسطه یهثانو ۀیفوظ یکاساسا گلوبال، 

 تواننـد  یمفصل که م ـ ینا يعضلات عمل کننده رو یجهو در نت شود یثابت م یمکتن يدن تنه، مفصل ران روکر

کـه   رسـد  یبه نظـر م ـ  ینبنابرا. ندارند یاديز یتباشند فعال يبه عضلات مرکزاز اندام تحتانی  يعامل انتقال انرژ

کـه بـه    در تنه باشد يمرکز ياکستنسورها فلکسورها و لیو کنتر یدارکنندگیعملکرد پا یارزمان به دست آمده مع

هـاي تحتـانی، میـانی و     تعداد زیـادي از مفاصـل انـدام    پل طرفی، يها اما در آزمون .کنند صورت لوکال عمل می

فعال اسـت و   يانرژ یانجر یرمسبنابراین . کنند شوند وعضلات جانبی به صورت گلوبال عمل می فوقانی درگیر می

  .بدن باشد يعضلات مرکز يانتقال انرژ ییاز توانا یمناسب یارمع ندتوا یزمان به دست آمده م

گیـل بـه لحـاظ نـوع اجـرا در تعیـین قابلیـت گلوبـال          رسد که آزمون مک طور که اشاره شد، به نظر می همان     

بـه  حال اگر به نتایج این آزمون اعتماد کنـیم، نتـایج    مرکزي بدن ضعف دارد با این ۀعضلات جلویی و پشتی ناحی

ثبات مرکزي در انتقال توان حین حرکات ورزشی موثر . کنند مهمی اشاره می ۀدست آمده در پژوهش حاضر به نکت

 یهفرض ـ یـن بر اسـاس ا . کند مرکزي بدن عبور می ۀهاي جانبی ناحی است در عین حال مسیر انتقال توان از بخش

عضـلات   یمورد توجه قرار گرفتن بخش جـانب  کمتر تواند یگذشته م یقاتاز تحق ینشدن ارتباط در برخ یداعلت پ

اسـتفاده   4آوردن پـا  یینآزمون پابراي سنجش ثبات مرکزي از  )23( در پژوهش شاروك و همکاران. باشد يکزمر

 

1. Nesser, T. W., & Lee, W. L.  
2. Sharrock, C.  
3. Bergmark, A. 
4. leg lowering  
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 یـر تنـه و مفصـل ران را درگ   يفلکسـورها  یشـتر و ب سنجد یرا نم یجانب يفلکسورها ییاناخاص تو طور به شد که

 ـ ي تنـه فلکسورها و اکستنسـورها  یتاکثرا تقو یزن یسنج یراجرا شده در مطالعات تاث هاي ینتمر. کند یم  یرا در پ

روي مردان فوتبالیست انجام شده اسـت   2008دیگري توسط نسر و همکاران در سال  ۀالبته مطالع .)15( اند داشته

با توجه بـه  . معنادار داشتند ۀرابط CMJی چپ با گیل به جز آزمون پل طرف هاي آزمون مک بخش ۀکه در آن هم

 .دارد یشـتر به شـواهد ب  یازنها  پذیرش آنو  یستندن هاي ارائه شده قطعی هاي موجود، توجیهات و استدلال تناقض

. کنـد  مرکـزي بـدن در اجـراي حرکـات ورزشـی تاکیـد مـی        ۀهاي جانبی ناحی پژوهش حاضر بر نقش مهم بخش

هـاي جلـویی و پشـتی معطـوف      دهند عموما به قسـمت  راي تقویت این ناحیه انجام میتمریناتی که ورزشکاران ب

مرکزي بدن به منظور بهبود عملکرد توانی ورزشکاران، تمرکز تمرینـات   ۀشود در تقویت ناحی پیشنهاد می. شود می

 .هاي جانبی این ناحیه سوق داده شود به سمت بخش
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