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 هشت هفته تمرین قدرتی مرکزي بدن بر عملکرد شناگران دختر سنین دانشگاهی تأثیر

 2، شهرام محمدي1زادهدکتر رحیمه مهدي

  چکیده

هاي فوقانی و تحتانی براي انتقال نیروي مؤثر در سراسر بدن زنجیره حرکتی بین اندامبخش مرکزي بدن به عنوان  :سابقه و هدف

هدف از  از اینرو،. رسد قدرت بخش مرکزي شناگران با عملکرد شنا بویژه در شناي سرعتی ارتباط داشته باشدبه نظر می .ضروري است

  . هفته تمرین قدرتی مرکزي بر عملکرد شناگران دخترسنین دانشگاهی بود 8این مطالعه، بررسی اثر 

انتخاب و بطور تصادفی  هدفمند به طور سال 85/20±63/1دختر شناگر با میانگین سنی  22براي انجام این تحقیق،  :شناسیروش

هاي عملکرد جسمانی هاي عملکرد شامل آزمونهاي ثبات مرکزي و آزموناز هر دو گروه آزمون .قرار گرفتنددو گروه تجربی وکنترل در 

ها، گروه تجربی پس از انجام آزمون. متر بود 100و  50هاي عملکرد شنا شامل رکورد شناي آزاد آزمون. و  عملکرد شنا به عمل آمد

براي . هفته تمرین مجدداً تکرار شدند 8ها بعد از تمام آزمون. ز انجام دادنداي سه روهفته و هفته 8تمرینات قدرتی مرکزي را به مدت 

  . استفاده شد p≥05/0در سطح معناداري مستقل  tهمبسته و  tهاي آماري ها، از آزمونتحلیل داده

درصد نسبت به گروه کنترل و زمان شناي  99/4متر سرعت در گروه تجربی  50نتایج نشان داد بعد از تمرین، زمان شناي  :هایافته

هفته  8بعد از . درصد در مقایسه با گروه کنترل کمتر بود؛ اما تفاوت بین دو گروه به لحاظ آماري معنادار نبود 23/0متر سرعت  100

  . متر سرعت در گروه تجربی در مقایسه با پیش آزمون نیز معنادار نبود 100و  50تمرین، کاهش زمان شناي 

براساس نتایج تحقیق، تمرین قدرتی مرکزي تأثیر مطلوبی بر ثبات مرکزي و همچنین عملکرد جسمانی داشت، اما باعث  :نتیجه گیري

  .بهبود معنادار زمان شنا در شناگران دختر جوان نشد

  

 .رکزي،  عملکرد جسمانی، شناي سرعتی، شناگران دخترثبات م :هاي کلیديواژه
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  مقدمه

هاي ورزشی، هاي جسمانی ورزشکاران براي بالا بردن کیفیت اجراي مهارتآمادگی و تقویت قابلیت افزایش

زیادي براي بهبود  تلاشهاي اخیر، در سال. بوده استعلوم ورزشی همواره مورد توجه متخصصان و محققان 

انجام تمرینات تخصصی توان به در این راستا، می. انجام شده استرکوردهاي جدید  ثبتعملکرد شناگران و 

 و مؤثرترین از یکی .)1( اشاره کرد تجهیزات مدرنل و یاستفاده از وساو  هاي شناتکنیک اصلاحبدنسازي، 

 وجود با. است مناسب تمرینی هايشیوه از رقابتی، استفاده ورزشکاران عملکرد افزایش براي هاروش ترینمتداول

مقاومتی بر بهبود عملکرد شناگران  تمرینات ثیرتمرینی شناگران، در زمینه تأ هايروش مورد در نظر اختلاف

را تشکیل  رقابتیشناگران  تمرینی برنامه بخش لاینفک است که این تمریناتنظر وجود دارد و عقیده بر ایناتفاق

  ).2(دهد می

در ). 3،4(شود به عنوان ضربه اصلی تمرین براي شناگران رقابتی محسوب می 1ضربه شناي کرال سینه     

 25به طور میانگین به ازاي هر  شناگر، )5(شود و پا تشکیل می ضربه دستاز دو که تکنیک شناي کرال سینه 

هاي شناگران همواره در معرض آسیبلذا، ). 3،4(کند می تکراررا  بار حرکت دست 10 تا 8، ) متر 86/22( یارد

وارده به عضلات شانه و پشت هستندکه اعمال نیروهاي غیرطبیعی براي غلبه بر نیروي مقاوم آب از دلایل 

نیمی از شناگران، آنان را  است که شدت درد شانه در تقریباً شده گزارش. اندها شناخته شدهاحتمالی این آسیب

 شدهنتایج مطالعات انجام . ازد تا از برنامه تمرینی جایگزین براي بهبود عملکرد خود استفاده کنندسمجبور می

ثر است و هاي شانه شناگران مؤگیري از آسیبدر پیش 2دهد توسعه و حفظ قدرت بخش مرکزي بدننشان می

در همین ). 3(دهد کاهش میتقویت بخش مرکزي بدن، فشار وارده بر اندام فوقانی را به هنگام ضربات دست 

هاي وارده به آسیبمفصل شانه متعاقب آن ثبات و  4با افزایش ثبات بخش مرکزي نشان داد) 1998( 3کیبلرراستا، 

اظهار داشت موقعیت و جهت کشش تارهاي  نیز )2005( 5فیگ). 6(یابد کاهش می عضلات شانه تا حد زیادي

ها همراه است، ها و شانهم ضربات شنا که با چرخش بین رانعضلات بخش مرکزي، ستون فقرات را به هنگا

فقرات و در نتیجه فعالیت عضلات اطراف ستون عمدتاًکه بدن مناسب و درست چرخش ). 7(کند پایدار می

براي کاهش فشار بر روي شانه ضروري است؛ زیرا باعث  ،)8(شود عضلات مرکزي مانند عضلات شکم انجام می

داشتن عضلات مرکزي قوي از اینرو، ). 3(شود برنده در آب میانتقال نیرو از بخش مرکزي بدن به بازوي پیش

باعث انتقال انرژي از بخش مرکزي بدن شناگر به دست کشش و پاي ضربه شنا شده و کارایی شناگر با به 

قدرت بخش مرکزي  ).10،9(یابدمیبرنده و به حداقل رسیدن نیروي مقاوم افزایش ي پیشحداکثر رسیدن نیرو

همچنین براي حفظ وضعیت بدن، تعادل و تنظیم مناسب بدن در داخل آب مورد نیاز است؛ زیرا بدون وجود این 

  ). 11(یابد کارآمد بوده و نیروهاي مقاوم در آب افزایش میشرایط، ضربه شنا نا

اساس شواهد پژوهشی موجود، نتایج مطالعات انجام شده در زمینه ارتباط بین ثبات بخش مرکزي و عملکرد بر    

همبستگی ضعیف تا متوسطی را بین ثبات بخش مرکزي و ) 2008(و همکاران  6نسر. ورزشی متناقض است

  

1. Front Crawl or Freestyle  
2. Core 
3. Kibler 
4. Core Stability 
5. Fig 
6. Nesser 
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ارتباط معناداري بین نیز ) 2009( ١نسر و لی). 12( عملکرد ورزشی بازیکنان فوتبال مرد دانشگاهی مشاهده کردند

و  ٢اوکادا که،این درحالیست ).13( نیافتندبازیکنان فوتبال زن دانشگاهی  قدرت بخش مرکزي و عملکرد ورزشی

بر ). 14(ارتباط معناداري بین ثبات بخش مرکزي و عملکرد ورزشی افراد سالم گزارش کردند ) 2011(همکاران 

 درنخبه ی استقامت قرانیقاورزشی مردان  عملکردثبات بخش مرکزي و بین ) 2005( ٣اساس نتایج تحقیق کروف

نیز گزارش کرد که بین برخی ) 2010( ٤دنداس .)15( ی رابطه معنادار مشاهده نشددانیم وی شگاهیآزما طیمحدو 

 اماهاي توان بخش مرکزي بدن با عملکرد ورزشی بازیکنان مرد فوتبال ارتباط معناداري وجود دارد، از آزمون

  ).16(ارتباط بین استقامت بخش مرکزي با عملکرد ورزشی به لحاظ آماري معنادار نبود

. بود تا چند سال اخیر، اثربخشی تمرینات مرکزي به عنوان بخشی از برنامه تمرین آمادگی جسمانی ناشناخته     

سلامت و توانبخشی با اما اخیراً تمرین قدرتی عضلات مرکزي به طور گسترده در حیطه آمادگی جسمانی، 

نتایج مطالعات در ). 17(گیرد چون بهبود عملکرد ورزشی و کاهش خطر آسیب مورد استفاده قرار میادعاهایی هم

بر ). 17،18،19(ي مختلف متناقض است هازمینه تأثیر تمرینات مرکزي بر عملکرد ورزشی ورزشکاران رشته

ر تمرینات قدرتی مرکزي را بر عملکرد شناگران مورد بررسی اساس مطالعات محقق تاکنون فقط یک مطالعه تأثی

هفته تمرینات ثبات دهنده مرکزي،  6اظهار داشتند که ) 2001(و همکاران  ٥در این راستا،  سیبک. قرار داده است

 از آنجائی). 10(مرکزي، علیرغم افزایش ثبات عضلات مرکزي بدن، باعث بهبود معنادار عملکرد شناگران نشد 

هاي فوقانی و تحتانی براي انتقال نیروي مؤثر در سراسر زي بدن به عنوان زنجیره حرکتی بین اندامکه بخش مرک

رسد تقویت بخش مرکزي در شناگران علاوه بر کاهش آسیب، باعث لذا به نظر می؛ )20(بدن ضروري است 

بودن تعداد مطالعات در زمینه علاوه براین، به دلیل محدود . بهبود عملکرد شنا بویژه در شناگران سرعتی شود

ه شناگران و نتایج متناقض حاصل از این مطالعات، یژتأثیر تمرینات قدرتی مرکزي بر عملکرد ورزشکاران بو

، در صدد پاسخ به این سوال است که مرکزي بر عملکرد شناگرانپژوهش حاضر با هدف بررسی اثر تمرین قدرتی 

  شود؟ دختر سنین دانشگاهی بهبود عملکرد شناگرانتواند باعث آیا تمرین قدرتی مرکزي می

  هامواد و روش

شناگر سنین دانشگاهی شهر  دختران بین از طرح این اجراي براي. است تجربی نیمه تحقیقات نوع از پژوهش این

شدند و بطور  انتخاب پژوهش نمونۀ عنوان به هدفمند طور به سال 19- 24شناگر با دامنه سنی  دختر 22شاهرود، 

 داشتن آزمودنیها این اولیه انتخاب ملاك. قرار گرفتند )نفر 10نفر و کنترل  12تجربی (دو گروه در تصادفی 

ها، اهداف و مراحل انجام پس از انتخاب آزمودنی .شناي سرعتی بود منظم در سال سابقه شنا کردن 5حداقل 

سپس فرم رضایت نامه کتبی  .ها شرح داده شدشناگران به آن اي در حضور مربیانپژوهش به تفصیل طی جلسه

در اختیار آنها قرار گرفت تا در صورت تمایل به همکاري در پژوهش حاضر با امضاي فرم رضایت نامه، موافقت 

 بدین منظور از. هاي ارتوپدي بررسی شدها از نظر ابتلا به بیماريوضعیت سلامتی آزمودنی. خود را اعلام نمایند

ها توسط آزمون پل زدن از ثبات مرکزي آزمودنی سپس. ه پزشکی محقق ساخته استفاده شدیک پرسشنامه سابق

از مجموع مراحل بیانگر داشتن  100دارد و کسب امتیاز  مرحله 8این آزمون . )21( مورد ارزیابی قرار گرفت 6جلو
  

1. Nesser & Lee 
2. Okada 
3. Kroff 
4. Dendas 
5. Scibek 
6. Forward Bridge 
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هدف از ارزیابی . بود 3ي پژوهش حاضر هاحداکثر امتیاز کسب شده توسط آزمودنی. عضلات مرکزي قوي است

 مشخصات. ها از نظر ثبات مرکزي بودسازي وضعیت آزمودنیها، یکسانثبات مرکزي در مرحله انتخاب آزمودنی

سازي متغیرهادر براي همتا .است شده ارائه 1شماره  جدول هاي کنترل و تجربی دربه تفکیک گروه آزمودنیها

نتایج این آزمون نشان داد که بین میانگین وزن . استفاده گردید مستقل tگروه هاي کنترل و تجربی، از آزمون 

داري وجود متر دو گروه در شروع مطالعه اختلاف معنی 100و  50بدن، قد، ثبات مرکزي و زمان شناي سرعت 

  .) p ˃05/0( نداشت

 )انحراف استاندارد ±میانگین(هاي کنترل و تجربیتفکیک گروهبه  هاآزمودنی مشخصات. 1جدول

سطح   )=10n(گروه تجربی  )=10n(گروه کنترل  متغیر

  معناداري

 p=92/0  1/21±59/1  6/20±71/1  سن

   kg(  05/10±2/56  65/8±57  69/0=p(وزن بدن

  cm(  08/4±7/161  03/4±8/161  78/0=p(قد

  p=56/0  63/44±52/3  76/44±92/3  )ثانیه(متر آزاد 50زمان شناي 

متر  100زمان شناي 

  )ثانیه(آزاد

27/10±31/101  16/9±08/99  92/0=p  

ثبات و قدرت عضلات 

  )امتیاز(مرکزي

95/0±7/0  2/1±9/0  06/0=p  

 
  طرح تحقیق

یک هفته قبل از شروع جلسات تمرین، . پس آزمون با گروه کنترل است - طرح تحقیق حاضر از نوع پیش آزمون 

-ها، آزمونبراي حذف اثر خستگی بر نتایج آزمون .ها به عمل آمداز آزمودنیهاي ثبات مرکزي و عملکرد آزمون

دوشنبه و (هاي عملکرد در دو روز جداگانه و آزمون) روزهاي شنبه و یکشنبه(دو روز طی هاي ثبات مرکزي در 

م دقیقه گر 10پس از  )چهارشنبه و پنجشنبه( روزبراي ارزیابی عملکرد شناگران، طی دو  .انجام شد) سه شنبه

 ثبتدر مرحله پیش آزمون متر شناي کرال سینه  100متر و  50، رکورد شناي )متر شناي کرال سینه 200(کردن 

ها توصیه به آزمودنیو  رعایت شدها اجراي آزمون بین آخرین وعده غذایی و زمانحداقل دو ساعت فاصله  .شد

از شناگران هر دو گروه خواسته   .شروع اجراي آزمون فعالیت بدنی سنگین نداشته باشند حداقل دو روز تاشد که 

شناي (خود تخصصی پژوهشی حاضر در حال اجرا بود، به برنامه تمرین شناي  هفته که طرح 8شد در مدت 

 این طی در. هندشد، ادامه داي دو روز در روزهاي شنبه و دوشنبه برگزار میکه زیر نظر مربیان، هفته) سرعتی

 .بود تجربی گروه اي تمرینات قدرتی مرکزي براياعمال برنامه مداخله در گروه دو برنامه تمرینی تفاوت تنها دوره

 6 بین ساعاتاي سه روز در روزهاي فرد بهمن ماه، هفته 15آذر تا  15هفته از  8تمرینات قدرتی مرکزي به مدت 

براي طراحی . استاین تمرینات به منظور بهبود قدرت عضلات مرکزي طراحی شده. بعد از ظهر انجام شد 8تا 

و نظرات مربیان مجرب شنا که ) 17(مطالعات انجام شده در این زمینه  شناسیروشبرنامه تمرینی مورد نظر از 

قبل از شروع مطالعه، یک جلسه . است شده تحصیلات دانشگاهی داشتند و با علم تمرین آشنا بودند، استفاده
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مرکزي آموزشی توسط محقق براي شناگران گروه تجربی برگزار شد و روش صحیح انجام تمرینات قدرتی 

شد و تمام تمرینات توسط یک مربی که با اصول علمی این تمرینات آشنایی کامل داشت، به توضیح داده

یک لوح فشرده حاوي تمرینات مذکور و جدول خود ارزیابی در اختیار علاوه برآن، . شدها نشان دادهآزمودنی

ها قرار گرفت و از آنها خواسته شد پیش از شروع جلسات تمرین، روش انجام تمرینات را در منزل تمرین آزمودنی

ها در یها و همچنین عملکرد شناي آزمودنتمام آزمون. کنند و در پایان هر جلسه حجم تمرین خود را ثبت نمایند

  .شد تکرارهفته تمرین، مجدداً با رعایت فاصله زمانی مشابه پیش آزمون  8پایان 

  هاي ثبات مرکزيروش اجراي آزمون

هر دو فاکتور قدرت و استقامت را در بر دارد  و تمایز دقیق دو واژه  نتایج مطالعات پیشین، ثبات مرکزيبر اساس 

آزمون پل زدن از جلو، پل زدن از  5لذا بدین منظور از ). 22(نیست پذیر ثبات و قدرت عضلات مرکزي بدن امکان

). 23،12-25(است  شده ، فلکشن تنه و اکسنتنشن پشت استفاده)سمت چپ(، پل زدن از پهلو )سمت راست(پهلو 

مدت زمان نگهداري انقباض هر آزمون . دشها عضلات تنه به روش انقباض ایزومتریک ارزیابی در تمام آزمون

ها عبارتند آزمون). 12(دقیقه بود  5 آزمونسنج دستی بدست آمد و مدت زمان استراحت بین دو ایستا توسط زمان

  :از

 قرار داد و  ها شانه زیر را ها رو به شکم، آرنج وضعیت در این آزمون، آزمودنی انجام براي: از جلو زدن پل -1

 و هاساعد در این حالت، فقط. شد ایجاد بدن زیر خالی فضاي گذاشت تا تشک طوري روي هم با موازي را ساعدها

به  قادر آزمودنی زمانیکه مدت. باشند راستا هم باید پاها و در این آزمون، بالاتنه .با تشک تماس داشتند پا انگشتان

 وضعیت از شد، که بدنآزمون زمانی متوقف می .شد ثبت سنج بر حسب ثانیهزمان توسط بود، وضعیت این حفظ

 ).23،24(شد زیاد می فقرات ستون شده و انحنا بوجود آمده در  خارج خنثی

بدن  مرکزي بخش جانبی عضلات قدرت ارزیابی براي این آزمون مقیاسی: راست و چپ 1پل زدن از پهلوي -2

 مفاصل و بود پایینی پاي جلوي در بالایی پاي طوریکه به گرفت، قرار درازکش جانبی وضعیت در آزمودنی. است

بدن در پل زدن از پهلوي . کند بلند از زمین را ها ران تا شد خواسته آزمودنی از. فلکشنی نداشت هیچگونه ران

 مدت. شدآرنج چپ حمایت می و پاها توسط و در پل زدن از پهلوي چپ تنها راست آرنج و پاها توسط تنها راست

  ).12،24،25( شد ثبت سنج بر حسب ثانیهزمان توسط بود، هاوضعیت این به حفظ قادر آزمودنی زمانیکه

 قدامی عضلات عملکردي استقامت ظرفیت ارزیابی درجه، 60 زاویه در تنه فلکشن آزمون هدف: 2فلکشن تنه -3

 پشت که حالی در تکیه، وضعیت در که شد بدین منظور از آزمودنی خواسته. بود) شکمی راست(مرکزي بدن  ناحیه

 روي ضربدري حالت به را دستها و کرده خم درجه 90را  ران مفصل دو هر داشت، قرار درجه 60تخته روي بر او

 ثبات کمکی استفاده شد؛ هدف از این کار کمک به فرد یک پاي آزمودنی از مچ کردن ثابت براي. دهد قرار سینه

تخته توسط  داشت، قرار درجه 60 تخته به تکیه وضعیت در فرد که درحالی آزمون براي شروع .آزمودنی بود بدن

 مدت. کند حفظ را وضعیت این امکان حد تا شد خواسته وي از و شد دور او پشت از قسمت سانتیمتر 10 آزمونگر

با  آزمودنی پشت که زمانی .شد ثبت سنج بر حسب ثانیهزمان توسط بود، وضعیت این به حفظ قادر آزمودنی زمانیکه

 ). 12،24،25( شدمی متوقف آزمون کرد،می حاصل تماس تخته 

  

1.Side bridge  
2. Trunk Flexion 
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 به آزمودنی. شد سنجیده از این آزمون استفاده با بدن مرکزي ناحیه خلفی عضلات توانایی: 1اکستنشن پشت -4

کمک  جهت نیمکتی. قرارداشت تخت لبه در لگن که طوري بر روي تخت معاینه دراز کشید، به رو به شکم، حالت

تخت از بندهاي  با آزمودنی براي تثبیت. بود شده آزمون قرار داده پایان از پس او آسیب از به آزمودنی و جلوگیري

 ها در پشت گردن، تنه را درشد با قرار دادن دستاز آزمودنی خواسته. لگن استفاده شد و پا نواحی نواري در

 ثبت نیهسنج بر حسب ثازمان توسط بود، وضعیت این به حفظ قادر آزمودنی که زمانی مدت. داردنگه افقی وضعیت

 ). 12،24،25(شود  لمس دستها پایینی توسط قسمت در آنها مقابل نیمکت که زمانی ادامه داشت آزمون تا شد؛

  :هاي عملکرد شناگرانآزمون

شناي سوئدي، آزمون  ،در جا عموديپرش  ،کشش از بارفیکس اصلاح شدههاي عملکرد جسمانی شامل آزمون

هاي عملکرد شامل رکورد و آزمون) 12(آزمون دراز و نشست اصلاح شده متر و  40چابکی ایلینویز، دو سرعت 

هاي عملکرد جسمانی دو بار تکرار شد و بهترین رکورد براي هر تمام آزمون). 26(متر بود  100و  50شناي آزاد 

 2هاي کشش از بارفیکس، شناي سوئدي و دراز و نشست اصلاح شدهارزشیابی آزمون ملاك. آزمودنی ثبت شد

 کردن گرم دقیقه فرصت 10 هاآزمون انجام از قبل شرکت کنندگان همه. بود دقیقه یک در حرکت انجام تعداد

متري  25رکورد هاي شنا در استخر . روش گرم کردن و تمرینات مورد استفاده براي هر فرد اختیاري بود. داشتند

 .گرفته و ثبت شد

  برنامه تمرینات قدرتی عضلات مرکزي

هدف . استگزارش شده 2تمرینات قدرتی عضلات مرکزي و همچنین نوع تمرینات در جدول شماره  حجم برنامه

. پشت است ران و عضلات بازکننده و بازکننده ها، تقویت عضلات شکم، عضلات تاکنندهاز انجام این تمرین

اند در صورت نداشتن شان دادهرسند، اما مطالعات پیشین نها بسیار ابتدایی و ساده به نظر میاگرچه این تمرین

شود سابقه انجام تمرینات عضلات مرکزي، این تمرینات چالش خوبی براي عضلات مرکزي محسوب می

؛ لذا پیش از شروع برنامه تمرین از اینکه شناگران شرکت کننده در پژوهش حاضر سابقه انجام این )18،17(

 .افزایش یافت 2از هر دو هفته براساس جدول  بعد مرینحجم ت. باشند، اطمینان حاصل شدتمرینات را نداشته

 40کششی به منظور گرم کردن، ایروبیک و دقیقه تمرینات  10دقیقه بود که شامل  60هرجلسه تمرین حدود 

  . دقیقه تمرینات کششی به منظور سرد کردن و برگشت به حال اولیه بود 10دقیقه تمرینات اصلی قدرتی و 

  : هاي آماريروش

براي توصیف اطلاعات جمع آوري شده از آمار توصیفی و براي تجزیه و تحلیل یافته ها از آمار استنباطی استفاده 

با توجه به اینکه توزیع . اسمیرنف استفاده شد -براي بررسی چگونگی توزیع داده ها از آزمون کلموگراف. شد

همبسته و  t ها از آزمونگروه در آزمون پس و پیش نبی ها در تحقیق حاضر نرمال بود، لذا براي بررسی تفاوت داده

مستقل  tبراي بررسی اختلاف معنادار متغیرها بین گروه تجربی و کنترل در پایان تمرین از آزمون پارامتریک 

نسخه  SPSSافزار در نظر گرفته شد و براي تجزیه و تحلیل داده ها از نرم ≥05/0pسطح معناداري . استفاده شد

 .ده گردیداستفا 18

  

  
  

1. Back Extension  
2. Curl-Up 
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 هفته 8حجم برنامه تمرین قدرتی مرکزي در مدت . 2جدول

  دوهفته چهارم  دوهفته سوم  دومدوهفته  دوهفته اول  تمرین

  تکرار  نوبت  تکرار  نوبت  تکرار  نوبت  تکرار  نوبت

دراز و نشست اصلاح شده روي توپ 

  ).18،17،10( سوییس

2  10  2  12  2  15  3  12  

 اکستنشن پشت روي توپ سوییس

)18،17،10(. 

2  10  2  12  2  15  3  12  

که پاشنه پاها روي توپ  پل زدن در حالی

 .سوییس قرار دارند

2  10  2  12  2  15  3  12  

ها به ي پاغلتاندن توپ سوییس با پاشنه

 .که باسن بالاست سمت باسن در حالی

2  10  2  12  2  15  3  12  

 2با توپ مدیسن  1حرکت چرخش روسی

توپ مدیسن را با دو دست گرفته، : کیلویی

درجه به عقب خم شده و  60تنه تا حدود 

تنه همراه با حرکت دستها به سمت راست 

 .)18،17،10( کندو چپ چرخش می

2  10  2  12  2  15  3  12  

بالا آوردن دست و پاي مخالف در وضعیت 

  .)17( خوابیده به شکم

2  10  2  12  2  15  3  12  

 
  هایافته

هفته از ادامه فعالیت انصراف دادند؛ لذا تعداد  4ي گروه تجربی بنا به دلایل شخصی، بعد از هادو نفر از آزمودنی 

هفته تمرین در  8مرکزي قبل و بعد از  ثباتهاي نتایج آزمون. نفر کاهش یافت 10هاي این گروه به آزمودنی

 42/44هفته تمرین در گروه کنترل 8مدت زمان نگهداري پل زدن از جلو بعد از . ارائه شده است 3جدول شماره 

در مقایسه با مقادیر پیش از تمرین افزایش یافت؛ ) p=001/0(درصد  88/69و در گروه تجربی  )p=01/0(درصد 

اما بین نتایج آزمون پل زدن از جلوي دو گروه کنترل و  ؛در هر دو گروه معنادار بوداین افزایش به لحاظ آماري 

بعد از ) سمت راست(مدت زمان نگهداري پل زدن از پهلو . تجربی در پایان مطالعه تفاوت معناداري مشاهده نشد

در مقایسه با ) p=001/0(درصد  93/54و در گروه تجربی  )p=001/0(درصد  3/47هفته تمرین در گروه کنترل 8

در پایان مطالعه، . مقادیر پیش از تمرین افزایش یافت؛ که این افزایش به لحاظ آماري در هر دو گروه معنادار بود

نیز به لحاظ آماري معنادار در مقایسه با گروه کنترل تجربی گروه  دردرصدي زمان این آزمون،  68/12 افزایش

سمت (پل زدن از پهلو  درصدي مدت زمان نگهداري آزمون 46/34افزایش پایان تمرین، در ). p=001/0(بود 

درصدي در  84/40که افزایش  در حالیست در گروه کنترل در مقایسه با پیش از تمرین معنادار نبود؛ این ،)چپ

رل و تمرین، بین زمان آزمون دو گروه کنتهفته  8در پایان ). p=01/0(گروه تجربی به لحاظ آماري معنادار بود 

نتایج آزمون اکستنشن پشت قبل و بعد از تمرین، در گروه کنترل  معنادار . تجربی تفاوت معناداري مشاهده نشد

درصدي مدت زمان نگهداري آزمون اکستنشن پشت معنادار بود  56/24نبود؛ در حالیکه در گروه تجربی افزایش 
  

1. Russian Twist 
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)01/0=p .( ،هاي کنترل و نگهداري آزمون اکستنشن پشت گروهتفاوت معناداري بین مدت زمان در پایان مطالعه

هاي کنترل و بین مدت زمان نگهداري آزمون فلکشن تنه قبل و بعد از تمرین در گروه. تجربی مشاهده نشد

هاي کنترل تمرین نیز تفاوت بین زمان این آزمون در گروههفته  8درپایان . تجربی تفاوت معناداري مشاهده نشد

  ). 3جدول(ود و تجربی معنادار نب

هاي ثبات مرکزي قبل و بعد از تمرین در گروه کنترل و مقایسه میانگین آزمون. 3جدول

 )انحراف استاندارد ±میانگین(تجربی

  هاگروه             

  هاآزمون

  بعد از تمرین  قبل از تمرین

گروه 

  )=10n(کنترل

گروه 

  )=10n(تجربی

گروه 

  )=10n(کنترل

گروه 

  )=10n(تجربی

  5/23  55/20±13/58  37/31±03/78±83/8  *31/33±81/17  )ثانیه(زدن از جلوپل 

پل زدن از پهلوي 

  )ثانیه(راست

14±07/23*  8/12±6/22  72/9±78/43  47/16±14/50  

پل زدن از پهلوي 

  )ثانیه(چپ

03/7±08/25  1/14±67/22  12/16±27/38  78/14±32/38  

  78/33±4/7  20/28±68/14  61/21±84/13  84/18±55/7  )ثانیه(فلکشن تنه

  64/34  53/10±6/32  42/12±57/48±56/11  61/31±6/11  اکستنشن پشت
  )p≥05/0(در گروه کنترل قبل و بعد از تمرین معنادارتفاوت *
  05/0(در گروه تجربی قبل و بعد از تمرین معنادارتفاوت≤p(  

 05/0(بین گروه کنترل و تجربی بعد از هشت هفته تمرین معنادارتفاوت≤p( 

- براساس یافته. دهدهفته تمرین نشان می 8هاي عملکرد جسمانی شناگران را در پایان نتایج آزمون 4جدول     

-دراز و نشست اصلاح شده و دو سرعت گروه ،هاي شناي سوئدي، پرش عموديهاي تحقیق، بین نتایج آزمون

هاي که تفاوت بین نتایج آزمونحالیستدرتجربی در پایان مداخله تفاوت معناداري مشاهده شد؛ این هاي کنترل و

 .هاي تجربی و کنترل در پایان مطالعه معنادار نبودکشش از بارفیکس و چابکی گروه

هفته  8هاي عملکرد جسمانی گروه کنترل و تجربی در پایان مقایسه میانگین آزمون. 4جدول

 )انحراف استاندارد ±یانگینم(تمرین

  سطح معناداري  )=10n(گروه تجربی  )=10n(گروه کنترل  متغیر

 p= 08/0  6/14±72/3  7/10±60/5  )تعداد(کشش از بارفیکس

*7/24±22/6  8/13±05/4  )تعداد(شناي سوئدي
   001/0=p   

 cm(  4±6/31  35/3±1/47(پرش عمودي
*  001/0=p  

  p= 06/0  39/18±59/0  22/19±16/1  )ثانیه(چابکی

  p=008/0  * 17/6±22/0  84/6±05/0  )ثانیه(متر 40دوي سرعت 

 20/52±68/4  31±97/7  )تعداد(دراز و نشست اصلاح شده
*  001/0=p  

  )p≥05/0(دو گروه کنترل و تجربی  بینتفاوت معنادار *



  129 هشت هفته تمرین قدرتی مرکزي بدن بر عملکرد شناگران دختر سنین دانشگاهی تأثیر

تمرین در دو گروه کنترل و متر سرعت را قبل و بعد از  100و  50زمان شناي تفاوت میانگین ، 5جدول      

 8متر سرعت گروه هاي کنترل و تجربی را در پایان  100و  50و همچنین تفاوت میانگین زمان شناي  تجربی

درصد و در گروه  29/0هفته تمرین  8متر بعد از  50در گروه کنترل، زمان شناي . دهدنشان می هفته تمرین 

 8در پایان . )p=22/0و  p= 82/0(به لحاظ آماري معنادار نبود درصد بهبود یافت؛ اما این کاهش 46/4تجربی 

زمان . )p=75/0(متر درگروه کنترل و تجربی نیز تفاوت معناداري مشاهده نشد 50هفته تمرین، بین زمان شناي 

درصد بهبود یافت؛ اما  44/2درصد و در گروه تجربی  5/1هفته تمرین در گروه کنترل  8متر بعد از  100شناي 

هفته  8در پایان . )p=96/0و  p= 17/0(مترسرعت نیز به لحاظ آماري معنادار نبود 100هش در زمان شناي کا

  . )p= 91/0(متر درگروه کنترل و تجربی تفاوت معناداري مشاهده نشد 100تمرین، بین زمان شناي 

    

  تمرینمتر سرعت گروه هاي کنترل و تجربی قبل و بعد از  100و  50زمان شناي . 5جدول 

هاگروه               

  هاآزمون

  بعد از تمرین  قبل از تمرین

 گروه کنترل

)10n=(  

 گروه تجربی

)10n=(  

 گروه کنترل

)10n=(  

 گروه تجربی

)10n=(  

  4/43±23/2  38/44±51/2  63/44±52/3  76/44±92/3  )ثانیه( متر 50زمان شناي 

  85/98±21/9  56/100±19/10  08/99±16/9  31/101±27/10  )ثانیه( متر100شناي  زمان

  

  گیريبحث و نتیجه

 به لحاظ نظرياگر چه . هفته تمرین قدرتی مرکزي بر عملکرد شناگران دختر بود 8هدف از این مطالعه تعیین اثر 

کنند یید نمیاین رابطه را تأ پژوهشی هايپیشینهبرخی ؛ اما )12(ثبات مرکزي با عملکرد ورزشی ارتباط دارد 

هاي آزمونتمام شده در این پژوهش، باعث بهبود نمره  نتایج پژوهش حاضر نشان داد حجم تمرین داده). 18،10(

هاي پل زدن این در حالیست که در گروه کنترل فقط آزمون. ثبات مرکزي بجز فلکشن تنه در گروه تجربی گردید

هاي با یافته نتایج پژوهش حاضر. افتاز جلو و پهلوي راست در مقایسه با پیش از تمرین بطور معناداري بهبود ی

که دریافتند تمرین قدرتی ) 2009(ساتو و همکارانو ) 2004(، استانتون و همکاران )2001(سیبک و همکاران 

عدم تغییر معنادار در زمان . ، همخوانی دارد)18،17،10( شودمیبخش مرکزي  ثباتدار مرکزي باعث بهبود معنا

آزمون فلکشن تنه . توان به تفاوت در ماهیت این آزمون و شناي کرال سینه نسبت دادآزمون فلکشن تنه را شاید ب

کند؛ علاوه گیرد، فقط یکی از ابعاد ثبات مرکزي یعنی استقامت تنه را ارزیابی میکه در سطح ساجیتال انجام می

در ضربه شناي کرال که چرخش بدن این درحالیست. کندبرآن این آزمون فقط عضله راست شکمی را درگیر می

سینه بخش مهمی براي حفظ ضربه کارآمد در شنا است و این چرخش در نتیجه فعالیت همزمان گروهی از 

هاي نتایج همچنین نشان داد تمرین باعث بهبود میانگین نمرات آزمون). 27(شود عضلات مرکزي انجام می

هاي عملکردي که در پژوهش کی از آزمونی. آمادگی جسمانی بجز آزمون کشش از بارفیکس و چابکی گردید

یافت، آزمون شناي سوئدي است که از نظر ارزیابی استقامت  بطور معناداري بهبودهفته تمرین  8حاضر پس از 

و پرس سینه در تحقیق ) 2001(بال در تحقیق سیبک و همکاران اندام فوقانی مشابه آزمون پرتاب توپ مدیسن
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متر و آزمون دراز و نشست اصلاح  40شش از بارفیکس، پرش عمودي، دو سرعت ک. بود) 2008(نسر و همکاران 

هاي عملکرد جسمانی ارزیابی شده در پژوهش حاضر هستند، که فاکتورهاي مختلف آمادگی شده دیگر آزمون

این . کنندگیري میرا اندازه) قدرت، استقامت، سرعت و چابکی(هاي ورزشی جسمانی مورد نیاز در بسیاري از رشته

  ). 29،28،12،10(گویی کنند فاکتورها قادرند عملکرد ورزشکاران را در یک بازي و یا مسابقه واقعی پیش

که است برنده در آب عامل اصلی انتقال نیرو به بازوي پیشثبات عضلات بخش مرکزي بدن علیرغم اینکه      

 8پس از  گروه تجربی مرکزي ثباتبیشتر وجود افزایش  با اما؛ )17( باشدثیر داشتهأت تواند بر عملکرد شناگرمی

این . نیافتبهبود معناداري  بطور در تحقیق حاضر ، عملکرد شناگراندر مقایسه با گروه کنترل هفته تمرین

. باشدعملکرد ورزشی شناگران دختر جوان  ومرکزي  عضلات ثباتبین عدم وجود ارتباط بیانگرتواند میموضوع 

که ) 2004(و استانتون و همکاران ) 2005(، تس و همکاران )2001(نتایج مطالعات سیبک و همکاران این یافته با 

  . )10، 18، 19( ثیري بر عملکرد ورزشکاران ندارد، همسو استتقاد داشتند تقویت عضلات مرکزي تأاع

جوان، علیرغم افزایش ثبات  اندختر زمان شناي سرعتیتوان براي عدم بهبود معنادار چند دلیل احتمالی می     

پذیر نیست و ازآنجائیکه تمایز دقیق دو واژه ثبات و قدرت عضلات مرکزي بدن امکان. عضلات مرکزي بیان کرد

هاي مورد که آزموناست ، لذا یک احتمال این)22( شودمیهر دو فاکتور قدرت و استقامت شامل  مرکزيثبات 

عضلات مرکزي،  ثباتراستا با نتایج این پژوهش، براي ارزیابی هاي هماستفاده در پژوهش حاضر و سایر پژوهش

لذا به دلیل عدم تقویت کافی عضلات بخش . کندگیري نمیعضلات مرکزي را اندازه ثباتبطور اختصاصی 

مرکزي پس از این نوع تمرینات، انرژي این بخش از بدن به حدي نیست که به دست کشش و پاي ضربه شنا 

برنده و عدم کاهش نیروي مقاوم بهبود در این شرایط کارایی شناگر به دلیل عدم افزایش نیروي پیش. بدانتقال یا

این، به دلیل محدود بودن مطالعات در زمینه ارتباط بین قدرت عضلات مرکزي و عملکرد علاوه بر). 30(یابد نمی

بطور کامل شناخته ورزشی شناگران، نقش قدرت عضلات مرکزي در بهبود عملکرد ورزشی در ورزش شنا هنوز 

سنجش قدرت هاي هاي عملکرد و آزموناما مقایسه دقیق برخی متغیرهاي فیزیولوژیکی بین آزمون. است نشده

هاي انرژي درگیر، دهد بین این دو آزمون از نظر سیستمعضلات مرکزي مورد استفاده در پژوهش حاضر نشان می

از اینرو، عدم بهبود عملکرد ). 12(شده و حداکثر نیروي تولیدي تفاوت وجود دارد نوع تارهاي عضلانی بکار گرفته

توان به وجود تفاوت در چنین متغیرهاي فیزیولوژیکی نسبت هفته تمرین قدرتی مرکزي را می 8شناگران پس از 

هفته تمرین،  8معنادار زمان شناي سرعتی گروه تجربی پس از  عدم بهبودیک دلیل احتمالی دیگر براي . داد

نوع . توان به نوع انقباض عضلانی در انجام حرکات نسبت دادعضلات مرکزي را می ثباتعلیرغم افزایش معنادار 

حالیکه شناکردن یک حرکت عضلات مرکزي از نوع ایستا هست، در ثباتهاي سنجش در بیشتر آزمونانقباض 

  . پویا و دینامیک است

هفته  8گروه کنترل و تجربی پس از  ورزشیبر خلاف نتایج تحقیق حاضر که تفاوت معناداري بین عملکرد      

نشان داد که تمرین قدرتی مرکزي ) 2009(ساتو و موخا  پژوهشهاي ، یافتهنشدتمرین قدرتی مرکزي مشاهده 

در زمینه تأثیر تمرینات مرکزي بر ). 17( شد عملکرد ورزشی دوندگاندار قدرت بخش مرکزي و باعث بهبود معنا

توان نتایج تحقیق حاضر را اما می. عملکرد ورزشی بویژه عملکرد ورزشی شناگران تحقیقات محدودي وجود دارد

که نشان ) 2011(همکاران  و 2و شاروك) 2008(، نسر و همکاران )2008(و همکاران  1هاي تحقیقات هیبزبا یافته

  

1. Hibbs 
2. Sharrock 



  131 هشت هفته تمرین قدرتی مرکزي بدن بر عملکرد شناگران دختر سنین دانشگاهی تأثیر

 زیرا. مقایسه کرد) 32،31،12(دادند بین قدرت عضلات مرکزي و عملکرد ورزشکاران ارتباط معناداري وجود دارد 

تواند بیانگر نبود ارتباط بین می، در تحقیق حاضر مرکزي و عدم بهبود عملکرد ورزشی پس از تمرین ثباتافزایش 

تنوع توان به هایی از این دست را میتفاوت در نتایج پژوهش .قدرت عضلات مرکزي و عملکرد ورزشی باشد

هاي ارزیابی قدرت عضلات مرکزي، تنوع متغیرهاي ارزیابی عملکرد ورزشی، جنسیت و سابقه ورزشی روش

هاي از محدودیت. ها نسبت دادورزشی آنها مانند خستگی و نوع رشتهآزمودنی ها، شرایط جسمانیآزمودنی

احتمالی موجود در پژوهش حاضر میتوان به این مورد اشاره کرد که در این پژوهش بعد انگیزشی مشارکت در 

ر باشد؛ زیرا احتمال ثیر گذاها تأتواند در نتایج آزمونمی این امر. استهاي تمرینی مورد توجه قرار نگرفتهبرنامه

هاي یکی دیگر از محدودیت. باشند ها انگیزه کافی براي تلاش با حداکثر توانایی را نداشتهدارد برخی ازآزمودنی

در این . بود ها در زمان اجراي آزمونتحقیق حاضر، عدم توانایی ارزیابی کامل محقق از وضعیت خستگی آزمودنی

بر اساس شواهد . ا مبنی بر اینکه خسته نیستند، ملاك ارزیابی قرار گرفتهمورد فقط اظهارات خود آزمودنی

ها تا حد خستگی ها به اجراي آزمونها پیش از اجراي آزمون و یا وادار کردن آزمودنیپژوهشی، خستگی آزمودنی

  ).   12، 32(گذار باشد ثیرنتایج آزمون تأتواند بر می

افزایش معنادار ثبات  باعثهفته تمرین قدرتی مرکزي  8بطور کلی نتایج این پژوهش حاکی از آن است که      

براي  مناسبیتمرینی  برنامهتمرین قدرتی مرکزي توان گفت که می، لذا. شد عملکرد جسمانیبهبود مرکزي و 

رچه حجم برنامه تمرینی پژوهش اگ. است شناگران هاي جسمانیو قابلیت بهبود یا حفظ ثبات بخش مرکزي بدن

امه تمرینی با اینحال در طراحی برن ؛متر آزاد نشد 100و  50باعث بهبودي معنادار زمان شناي سرعتی ر، حاض

هاي تحقیق، زمان شنا در گروه تجربی بعد از زیرا براساس یافته. این تمرینات را نادیده گرفتبراي شناگران نباید 

اي، در مقایسه با گروه کنترل و پیش از تمرین کاهش هرچند هفته 8کوتاه مدت  یک دوره تمرین نسبتاً

تواند باعث ایجاد تغییراتی در عملکرد می در طولانی مدت اما اینکه آیا تمرینات قدرتی مرکزي. غیرمعناداري یافت

زمینه را براي مطالعات ست ، نتایج مطالعاتی از این دعلاوه بر این. شناگران گردد، نیاز به تحقیق و بررسی دارد

تأثیر به سوالات مرتبط با مستقل، تا با دستکاري حجم تمرین قدرتی مرکزي به عنوان متغیر  کندآینده فراهم می

  . ارتباط بین ثبات مرکزي و عملکرد ورزشی پاسخ دهندتمرینات مرکزي بر عملکرد ورزشی و همچنین 
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