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A B S T R A C T 

Objective This study investigated the effects of eight weeks of core stability 
training on Functional Movement Screen (FMS) scores, balance, lower-limb 
explosive power, and punch impact force in amateur boxers. 
Methods In this quasi-experimental study, 24 amateur boxers with FMS scores 
≤14 were randomly assigned to experimental (n = 12) and control (n = 12) 
groups. The experimental group completed eight weeks of core stability training 
(three sessions per week) alongside regular boxing training. FMS scores, static 
and dynamic balance, lower-limb explosive power, and punch impact force 
were assessed before and after the intervention. Data were analyzed using two-
way repeated-measures ANOVA. 
Results Significant group × time interactions were observed for the total FMS 
score and all seven items, static and upper- and lower-quarter dynamic balance, 
lower-limb explosive power, and punch impact force (P = 0.001). All variables 
improved significantly in the experimental group (P < 0.001), whereas no 
significant changes occurred in the control group (P > 0.05). Large effect sizes 
were observed across all variables (ηp² = 0.74–0.79). 
Conclusion Eight weeks of core stability training significantly improved 
functional movement quality, static and dynamic balance, lower-limb explosive 
power, and punch impact force in amateur boxers. These findings support 
incorporating core stability training as a complementary component of boxing 
training programs. However, further research is needed to determine its effects 
on competitive performance and injury risk. 
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Extended Abstract 

Introduction 

Boxing is recognized as a high-intensity Olympic sport that requires a combination of speed, power, 
muscular strength, balance, and neuromuscular coordination (1). In this discipline, successful 
competitive performance depends not only on technical and tactical skills but also on the ability to 
generate and effectively transfer force from the lower to the upper extremities (2). This kinetic chain, 
which originates from the ground and passes through the ankle, knee, hip, spine, and shoulder girdle 
before terminating at the fist, requires biomechanical integrity and precise neuromuscular control 
(3). 

Given the unilateral and striking nature of boxing, boxers are frequently exposed to single-leg, 
rotational, and unstable positions, further emphasizing the importance of balance and postural 
control (7). Boxers spend approximately 60–70% of combat time in a single-leg stance, and any 
deficit in static or dynamic balance may lead to reduced quality of defensive and offensive actions, 
increased postural sway, and a higher incidence of injuries such as ankle sprains, knee injuries, and 
low back pain (8). Furthermore, the Functional Movement Screen (FMS) is a practical tool for 
identifying fundamental movement patterns, asymmetries, and core stability deficiencies. A low FMS 
score (particularly ≤14) has been associated with an increased risk of injury in athletes (9). 

Accordingly, the present study was designed to investigate the effects of an eight-week core stability 
training program on selected neuromuscular performance indicators and kinetic parameters in 
amateur boxers. The dependent variables included the total FMS score and its subcomponents as 
measures of fundamental movement quality; static balance (Stork Balance Test) and dynamic 
balance (Y-Balance Test in three directions for both the upper and lower extremities) as indicators 
of postural control and proprioception; vertical jump height as an indicator of lower-limb kinetic 
chain force-generating capacity; and punch impact force (including peak and mean force indices) as 
the final biomechanical output of the kinetic chain in boxing. 

Methods 

This quasi-experimental study employed a pretest–posttest design with a control group. The study 
population consisted of adult amateur boxers from Qom, Iran, with at least one year of continuous 
training experience. Twenty-four amateur boxers with Functional Movement Screen (FMS) scores of 
14 or less were selected through convenience sampling and randomly assigned to experimental (n = 
12) and control (n = 12) groups. All participants were healthy and free from acute or chronic 
musculoskeletal injuries (13). The inclusion criteria were age 18–35 years, at least one year of 
regular amateur boxing training, an FMS score ≤14, good physical health, and no musculoskeletal 
injuries in the preceding six months. The exclusion criteria were absence from more than two 
training sessions, voluntary withdrawal, injury or illness during the intervention, or participation in 
additional training outside the study protocol. All participants provided written informed consent. 
Anthropometric measurements included height and body mass. FMS assessment followed the 
standard protocol described by Cook (15). Dynamic balance was assessed using the Y-Balance Test 
for both the upper and lower extremities (16, 17), while static balance was evaluated using the Stork 
Balance Test (18). Lower-limb explosive power was assessed using the vertical jump test (19), and 
punch impact force was measured using a specialized device equipped with pressure sensors and 
accelerometers (20). 

The experimental group performed an eight-week core stability training program (three sessions 
per week, 30–40 minutes per session) based on Brown et al. (2021) (11), in addition to their regular 
boxing training. The program consisted of two levels (Level 1: weeks 1–4; Level 2: weeks 5–8), with 
progressive intensity and resistance. The control group continued their regular boxing training 
without additional core stability exercises. Data were analyzed using SPSS version 26. Normality was 
assessed using the Shapiro–Wilk test, and homogeneity of variances was assessed using Levene's 
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test. A two-way repeated-measures analysis of variance (ANOVA) was used to examine the main 
effects of time and group, as well as the group × time interaction. Effect sizes were calculated using 
partial eta squared (ηp²). Statistical significance was set at P < 0.05. 

Results 

The results of the two-way repeated-measures ANOVA indicated no significant differences between 
the experimental and control groups in any of the study variables at pretest (P > 0.05), suggesting 
that the groups were comparable at baseline. However, significant group × time interaction effects 
were observed for all study variables, including the total Functional Movement Screen (FMS) score, 
static balance, lower- and upper-extremity dynamic balance, lower-limb explosive power, and punch 
impact force (P = 0.001). These findings indicate that the experimental group showed significantly 
greater improvements than the control group across all study variables. Furthermore, post hoc 
analyses revealed significant improvements from pretest to posttest in all variables within the 
experimental group (P < 0.001), whereas no significant changes were observed in the control group 
(P > 0.05) (Table 1). 

Discussion 

The present study investigated the effects of eight weeks of core stability training on FMS scores, 
static and dynamic balance, lower-limb explosive power, and punch impact force in amateur boxers. 
The findings revealed that the training intervention had significant positive effects on all dependent 
variables, with large effect sizes indicating substantial effects of the intervention. These findings are 
consistent with those of previous studies on core stability training and can be interpreted in light of 
biomechanical and physiological principles. 

The results demonstrated that eight weeks of core stability training significantly improved 
fundamental movement quality (as measured by FMS scores), static and dynamic balance of the 
upper and lower extremities, lower-limb explosive power (vertical jump), and punch impact force in 
amateur boxers. The increase in FMS scores from below the commonly cited injury-risk threshold 
(≤14) to above this threshold suggests a potential reduction in injury-related risk factors. However, 
because injury incidence was not directly measured, it cannot be concluded that the intervention 
reduced injury risk. Future research involving direct monitoring of injury rates is needed to confirm 

Table 1. Changes in dependent variables across testing phases (mean ± SD) 

Variables Group Pretest Posttest 
Effect 
size 
(η²) 

F df 
Group 
effect 

Time 
effect 

Group 
× 

Time 

Total FMS score 
Exp. 11.45 ± 2.86 18.85 ± 2.39* 0.74 36.5 22 0.001 0.001 0.001 

Cont. 11.86 ± 2.38 10.95 ± 2.46 -  22 - - - 

Static balance (s) 
Exp. 12.41 ± 5.69 11.86 ± 5.39* 0.79 6.46 22 0.001 0.001 0.001 

Cont. 11.86 ± 5.39 12.29 ± 4.96 -  22 - - - 

Lower quarter 
dynamic balance (%) 

Exp. 61.53 ± 8.12 83.68 ± 9.17* 0.76 5.69 22 0.001 0.001 0.001 

Cont. 60.113 ± 9.18 60.95 ± 8.10 -  22 - - - 

Upper quarter 
dynamic balance (%) 

Exp. 48.49 ± 11.8 59.19 ± 9.3* 0.79 6.45 22 0.001 0.001 0.001 

Cont. 49.19 ± 10.9 50.19 ± 8.58 -  22 - - - 

Vertical jump (cm) 
Exp. 19.96 ± 2.86 26.86 ± 1.49* 0.74 5.35 22 0.001 0.001 0.001 

Cont. 18.36 ± 3.49 19.48 ± 3.42 -  22 - - - 

Punch impact force 
(N) 

Exp. 54.46 ± 8.86 69.11 ± 7.86* 0.77 5.86 22 0.001 0.001 0.001 

Cont. 53.76 ± 9.37 49.11 ± 6.89 -  22 - - - 

Note. Values are presented as mean ± standard deviation (SD). FMS, Functional Movement Screen; Exp., experimental group; 
Cont., control group; F, F-statistic; df, degrees of freedom; η², eta squared. Group, time, and group × time effects were assessed 
using two-way repeated-measures ANOVA. *Indicates a significant difference from pretest (P < 0.05). 
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this relationship. The observed improvements in static and dynamic balance may be particularly 
relevant for boxers, who spend approximately 60–70% of match time in single-leg stances (21). 
These improvements may contribute to better postural control and a reduced risk of lower-limb 
injuries, although this hypothesis requires direct investigation (22). 

Overall, the results indicate that core stability training is an effective intervention for improving 
functional movement patterns, static and dynamic balance, lower-limb explosive power, and punch 
impact force in amateur boxers. Given the risk of musculoskeletal injuries associated with the 
unilateral and striking nature of boxing, improvements in these variables through core stability 
training may contribute to reducing injury-related risk factors and enhancing athletic performance 
(23, 24). The large effect sizes observed across all variables suggest that the intervention may have 
practical relevance for coaches and sports specialists. Therefore, incorporating core stability training 
into amateur boxers' training programs, particularly during the preseason, and using the Functional 
Movement Screen (FMS) in preseason assessments to identify individuals with movement 
limitations and guide corrective exercise programs are recommended as potential practical 
applications of the findings (25). 

The present study had several limitations that should be considered when interpreting the results. 
These include the relatively small sample size, the absence of a follow-up period to assess the 
sustainability of training effects, the inclusion of only male boxers, and the lack of precise control 
over individual factors such as sleep patterns, nutrition, and participants' psychological states, all of 
which may limit the generalizability of the findings. Accordingly, future research should include 
larger samples and female boxers, employ longitudinal designs with long-term follow-up periods, 
use more precise assessment tools such as electromyography and isokinetic testing to investigate 
neuromuscular mechanisms, and examine the combined effects of core stability training and other 
training methods on boxing performance. 

The concurrent improvements in vertical jump height and punch impact force suggest that core 
stability training may enhance force production and transmission along the kinetic chain. However, 
because kinetic chain mechanics, trunk rotation, and neuromuscular coordination were not directly 
measured, the proposed mechanisms, including improved force transfer and trunk control, remain 
speculative and should be interpreted with caution. Future studies employing direct biomechanical 
measurements (e.g., electromyography, kinematic analysis, or force plate data) are needed to clarify 
the underlying mechanisms (26). Overall, core stability training appears to be an effective, low-cost 
intervention for improving multiple performance-related and injury-risk-related variables in 
amateur boxers. Based on the observed improvements in FMS scores, balance, explosive power, and 
punch impact force, incorporating these exercises into regular training programs, particularly 
during the preseason, may be beneficial for coaches and sports specialists seeking to enhance 
performance-related characteristics and address potential injury risk factors. However, the 
effectiveness of this intervention in reducing injury incidence or improving competitive 
performance requires confirmation through future longitudinal studies with direct outcome 
measures. 

Conclusion 

Eight weeks of core stability training significantly improved functional movement patterns, static 
and dynamic balance, lower-limb explosive power, and punch impact force in amateur boxers. Given 
that boxers spend a considerable portion of their fighting time in a single-leg stance and that punch 
force generation depends on the kinetic chain, improvements in these variables may contribute to 
enhanced athletic performance, better technical execution, and a reduced risk of injury. However, 
further research involving direct assessments of boxers' performance under actual fighting 
conditions is needed to draw definitive conclusions about the effects of these exercises on 
competitive performance. Based on the present findings, incorporating core stability training into 
amateur boxers' training programs is recommended as an effective complementary strategy. 
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 اطلاعات مقاله:

 ۱۴۰۵مرداد  ۲۵ دریافت: 

 ۱۴۰۵شهریور  ۲۹ پذیرش: 

 ۱۴۰۵ هرم ۲7 انتشار: 

 ها:کلیدواژه

تمرینات ثبات مرکزی، آزمون 
غربالگری حرکت عملکردی، تعادل، 

وان انفجاری، نیروی ضربه مشت، ت
 بوکس آماتور

 چکیده

یاز های المپیکی با شدت بالا است که به ترکیبی از سرعت، قدرت، توان عضلانی و تعادل نبوکس یکی از رشته هدف

ن غربالگری حرکت دارد؛ بنابراین، هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی بر نمرات آزمو
 بود. ربه مشت در بوکسورهای آماتورعملکردی، تعادل، توان انفجاری عمودی اندام تحتانی و نیروی ض

صورت تصادفی به دو گروه به ۱۴کمتر یا مساوی  FMSا نمره بوکسور آماتور ب ۲۴تجربی، در این پژوهش نیمه هاروش

، علاوه بر تمرینات (سه جلسه در هفته)مدت هشت هفته تقسیم شدند. گروه تجربی به (نفر ۱۲)و کنترل  (نفر ۱۲)تجربی 
جاری اندام تحتانی و نیروی ، تعادل ایستا و پویا، توان انفFMSتمرینات ثبات مرکزی را انجام داد. نمرات معمول بوکس، 

گیری مکرر ها با استفاده از تحلیل واریانس دوطرفه با اندازهبرخورد مشت پیش و پس از مداخله ارزیابی شدند. داده
 وتحلیل شدند.تجزیه

و  FMSزمان بر نمره کل × گیری مکرر نشان داد که اثر تعاملی گروه رفه با اندازهنتایج تحلیل واریانس دوط هایافته

.  (P=  ۰۰۱/۰)دار بود نیهر هفت مؤلفه آن، تعادل ایستا و پویا، توان انفجاری اندام تحتانی و نیروی برخورد مشت مع
داری که در گروه کنترل تغییر معنی، درحالی(P < ۰۰۱/۰)داری داشتند تمامی متغیرها در گروه تجربی بهبود معنی

 دهنده بزرگی اثر مداخله بود.نیز نشان (η²=  7۹/۰تا  7۴/۰دامنه ).  اندازه اثر بزرگ متغیرها (P > ۰۵/۰)مشاهده نشد 

دار کیفیت الگوهای حرکتی عملکردی، تعادل ایستا هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی موجب بهبود معنی گیرینتیجه

ها از گنجاندن تمرینات تهویا، توان انفجاری اندام تحتانی و نیروی برخورد مشت در بوکسورهای آماتور شد. این یافو پ
ین تأثیر این حال، برای تعیکنند. بااینهای تمرینی بوکس حمایت میعنوان بخشی مکمل در برنامهثبات مرکزی به

 های بیشتر ضروری است.م پژوهشدیدگی، انجاتمرینات بر عملکرد رقابتی و خطر آسیب
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 مقدمه

شود که به ترکیبی از سرعت، قدرت، توان عضلانی، تعادل و های المپیکی با شدت بالا محسوب میورزش بوکس یکی از رشته

های فنی و تاکتیکی، بلکه آمیز در مسابقه نه تنها به مهارت. در این رشته، عملکرد موفقیت(۱)عضلانی نیاز دارد –هماهنگی عصبی

. این زنجیره حرکتی که از زمین شروع (۲)های فوقانی وابسته است های تحتانی به اندامبه توانایی تولید و انتقال مؤثر نیرو از اندام

شود، نیازمند یکپارچگی بیومکانیکی و ای به مشت ختم میشده و از طریق مفاصل مچ پا، زانو، لگن، ستون فقرات و کمربند شانه

 .(3)عضلانی دقیق است –کنترل عصبی

های فوقانی و تحتانی، نقش حیاتی در ایجاد ثبات ستون فقرات بین اندام« پل ارتباطی»عنوان به در این میان، عضلات مرکزی بدن

ای از . عضلات مرکزی شامل مجموعه(۴)کنند گیری از حرکات جبرانی مضر ایفا میکنترل چرخشی تنه و پیش و لگن، انتقال نیرو،

 (کننده ستون فقراتها و راستمانند راست شکمی، مایل)و سطحی  (فیدوس و کف لگنعرضی شکم، مولتیمانند )عضلات عمقی 

. ضعف در این ناحیه (۵)آورند ها فراهم میای محکم برای حرکات اندامزمان با انقباض ایزومتریک و دینامیک، پایههستند که هم

–های اسکلتیصل محیطی و در نهایت، افزایش خطر آسیبتواند منجر به کاهش کارایی انتقال نیرو، افزایش بارهای جبرانی بر مفامی

پا، های تکطور مداوم در وضعیتای بوکس، بوکسورها بهطرفه و ضربهبا توجه به ماهیت یک .(6)عضلانی در بوکسورها شود 

 7۰تا  6۰. بوکسورها تقریباً (7)سازد گیرند که این امر اهمیت تعادل و کنترل پاسچرال را دوچندان میچرخشی و ناپایدار قرار می

تواند به کاهش کیفیت دفاع و کنند و هرگونه نقص در تعادل پویا یا ایستا میپا سپری میدرصد از زمان مبارزه را در وضعیت تک

. از سوی دیگر، (8)های زانو و کمردرد منجر شود خوردگی مچ پا، آسیبهایی مانند پیچحمله، افزایش نوسانات قامتی و بروز آسیب

های ها و ضعفعنوان یک ابزار معتبر و کاربردی، الگوهای حرکتی پایه، عدم تقارنبه (FMS)آزمون غربالگری حرکت عملکردی 

با افزایش احتمال خطر آسیب در ورزشکاران ارتباط مستقیم  (۱۴≥ویژه نمره به)ثبات مرکزی را شناسایی کرده و نمره پایین در آن 

 .(۹)دارد 

ای تاکنون مطالعه (۱۲-۱۰)های مختلف ورزشی با وجود تأثیرات مثبت تمرینات ثبات مرکزی بر ریسک فاکتورهای آسیب در رشته

ای از متغیرهای بیومکانیکی کلیدی شامل الگوهای حرکتی عملکردی، تعادل زمان تأثیر این تمرینات را بر مجموعهطور همکه به

و نیروی ضربه مشت در بوکسورهای آماتور  (پرش عمودی)، توان انفجاری اندام تحتانی  Yلک و آزمون آزمون لک ایستا و پویا

عنوان عنوان حلقه آغازین زنجیره حرکتی و نیروی ضربه مشت بهباشد، یافت نشد. توجه به توان انفجاری اندام تحتانی بهبررسی کرده 

. (۱۰)تری از تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر عملکرد بیومکانیکی بوکسورها ارائه دهد تواند تصویر کاملخروجی نهایی این زنجیره، می

دهنده موفقیت در انتقال این اندهنده افزایش ظرفیت تولید نیرو در مرحله اولیه زنجیره و افزایش نیروی مشت نشبهبود توان پا نشان

تواند شواهد محکمی برای اثربخشی تمرینات زمان این متغیرها می؛ بنابراین، ارزیابی هم(۱۱)نیرو از طریق تنه به اندام فوقانی است 

دوره  بر این اساس، پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر یک ثبات مرکزی در بهبود عملکرد کلی در بوکسورها فراهم آورد.

عضلانی و متغیرهای بیومکانیکی در بوکسورهای آماتور -های منتخب عملکرد عصبیای تمرینات ثبات مرکزی بر شاخصهفتههشت

 (FMS)های آزمون غربالگری حرکت عملکردی ی کل و مؤلفهطراحی و اجرا گردید. متغیرهای وابسته در این پژوهش شامل نمره

های فوقانی و برای اندام Yدر سه جهت آزمون )و تعادل پویا  (لکآزمون لک)دین، تعادل ایستا عنوان شاخص کیفیت حرکات بنیابه

عنوان به (ارتفاع پرش عمودی)های کنترل پاسچرال و حس عمقی، توان انفجاری عمودی اندام تحتانی عنوان شاخصبه (تحتانی
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 779 تمرینات ثبات مرکزی بر کیفیت حرکات عملکردی، تعادل، توان انفجاری و نیروی ضربه مشت در بوکسورهای آماتورحاجی خانی و همکاران، تأثیر هشت هفته 

عنوان به (های نیروی بیشینه و میانگینشامل شاخص)ی حرکتی تحتانی و نیروی ضربه مشت ی ظرفیت تولید نیروی زنجیرهنماینده

 ی حرکتی در بوکس بودند.خروجی نهایی عملکرد بیومکانیکی زنجیره

 هاروش

 هاآزمودنی

ی آماری پژوهش را بوکسورهای آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعهپس–آزمونتجربی با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه

ی بوکس را داشتند. از میان این ی تمرین مداوم در رشتهدادند که حداقل یک سال سابقهسال شهر قم تشکیل میآماتور بزرگ

و کمتر در آزمون غربالگری حرکت  ۱۴ی کسب نمره)ل که دارای شرایط ورود به پژوهش سابوکسور آماتور بزرگ ۲۴جامعه، 

هر )طور تصادفی به دو گروه تجربی و کنترل ها بهگیری در دسترس انتخاب شدند. سپس آزمودنیروش نمونهبودند، به (عملکردی

–ها در آغاز پژوهش سالم و فاقد هرگونه مصدومیت حاد یا مزمن در سیستم اسکلتیی آزمودنیتقسیم شدند. کلیه (نفر ۱۲گروه 

 ی بوکس را داشتند.لیت مستمر در رشتهی حداقل یک سال فعاعضلانی بوده و سابقه

و با آزمون تحلیل واریانس با  (3.۱خه نس) G*Powerافزار ی موردنیاز برای این پژوهش با استفاده از نرمحجم نمونه: حجم نمونه

، (=۲۵/۰f)ی اثر متوسط محاسبه گردید. پارامترهای ورودی شامل اندازه (گروهیبین-گروهیتعامل درون)گیری مکرر دو عاملی اندازه

آزمون و پیش)گیری اندازه ۲، تعداد (تجربی و کنترل)گروه  ۲، تعداد (= 8/۰β)، توان آماری (= ۰۵/۰α)سطح خطای نوع اول 

 ۲۰ی کل موردنیاز های مکرر در نظر گرفته شد. بر اساس این محاسبات، حجم نمونهگیریبین اندازه ۵/۰و همبستگی  (آزمونپس

عنوان حجم نفر در هر گروه( به ۱۲نفر ) ۲۴نفر در هر گروه( برآورد گردید. با در نظر گرفتن احتمال ریزش نمونه، تعداد  ۱۰نفر )

در  (۱3)یی در نظر گرفته شد. حجم نمونه بر اساس متغیر غربالگری عملکرد حرکتی و با توجه به مطالعه مشابه قبلی ی نهانمونه

ای از معیارهای مشخص ورود و خروج انتخاب ها در این پژوهش بر اساس مجموعهآزمودنی راستای مطالعه حاضر صورت گرفت.

ی تمرین مستمر و منظم سال، داشتن حداقل یک سال سابقه 3۵تا  ۱8شدند. معیارهای ورود به پژوهش شامل دارا بودن سن بین 

عملکردی و برخورداری از سلامت کامل جسمانی و  یا کمتر در آزمون غربالگری حرکت ۱۴ی ی بوکس آماتور، کسب نمرهدر رشته

ها عضلانی در شش ماه پیش از آغاز پژوهش بود. همچنین آزمودنی–عدم وجود هرگونه مصدومیت حاد یا مزمن در سیستم اسکلتی

را اعلام های پژوهش باید توانایی اجرای صحیح حرکات پایه را داشته و آمادگی لازم برای شرکت در جلسات تمرینی و آزمون

معیارهای خروج از پژوهش نیز شامل غیبت  کردند.ی آگاهانه را امضا مینامهبایست فرم رضایتها میی آزمودنیکردند. کلیهمی

بیش از دو جلسه از جلسات تمرینی، عدم همکاری یا انصراف داوطلبانه در هر مرحله از پژوهش، بروز هرگونه آسیب ورزشی یا 

ی تمرینی مکمل خارج از پروتکل پژوهش ی تمرینات شود و انجام هرگونه برنامهی مداخله که مانع از ادامهورهبیماری حاد در طول د

شد که به تشخیص پزشک ی پژوهش دچار افت عملکرد یا مشکلات جسمانی میبود. همچنین در صورتی که آزمودنی در طول دوره

های اجرایی با توجه به دستورالعمل گردید.شد، از مطالعه خارج میده میی همکاری برای او مضر تشخیص دایا پژوهشگر، ادامه

ی ی علوم ورزشی، انجام این مطالعههای پژوهشی در حوزهی بررسی طرحنامهدانشگاه محل انجام پژوهش و بر اساس آیین

و صرفاً با اخذ مجوز از معاونت پژوهشی  ی اخلاق دانشگاه نبودهغیرتهاجمی با حداقل ریسک، نیازمند اخذ کد اخلاق خاص از کمیته

 (۲۰۱3ویرایش )ی هلسینکی مربوطه مجاز شناخته شد. با این وجود، پژوهشگران متعهد به رعایت کامل تمامی اصول مندرج در بیانیه

د برای انصراف از ی آگاهانه را امضا کردند و از آزادی خونامهها پیش از شرکت در پژوهش، فرم رضایتاند. تمامی آزمودنیبوده
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 مجله بیومکانیک ورزشی

 های آماتورحاجی خانی و همکاران، تأثیر هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی بر کیفیت حرکات عملکردی، تعادل، توان انفجاری و نیروی ضربه مشت در بوکسور 780

صورت گروهی و با کدهای ها تنها بهها محرمانه نگهداری شد و دادهپژوهش در هر مرحله مطلع شدند. اطلاعات شخصی آزمودنی

 شناسایی بدون نام گزارش گردید.

 پروتکل تمرینی

صورت هدفمند بر تقویت عضلات تدوین گردید و به (۲۰۲۱)ی تمرینات ثبات مرکزی بر اساس پژوهش براون و همکاران برنامه

ی کنندههای داخلی و خارجی، عضلات راستی مرکزی بدن، شامل عضلات عرضی شکم، راست شکمی، مایلعمقی و سطحی ناحیه

که چهار ای گونهستون فقرات، سرینی بزرگ و میانی و عضلات کف لگن متمرکز بود. این برنامه در دو سطح سختی طراحی شد؛ به

سازی عضلات عمقی اجرا شد ی نخست، تمرینات سطح اول با شدت کمتر و تأکید بر یادگیری الگوی صحیح حرکتی و فعالهفته

گروه  ی دوم، تمرینات سطح دوم با افزایش حجم و شدت و اضافه شدن مقاومت خارجی )وزنه و کش( انجام گردید.و چهار هفته

ی تمرینات ثبات مرکزی دقیقه، برنامه ۴۰ تا 3۰مدت تقریباً و هر جلسه به (روزهای زوج)جلسه  3ای هفته، هفته 8تجربی به مدت 

ی تمرینی متداول بوکس را بدون اجرای تمرینات ثبات مرکزی را علاوه بر تمرینات معمول بوکس اجرا کرد. گروه کنترل تنها برنامه

ی زنی و آمادگی جسمانی عمومی در طول دورهفنی، تاکتیکی، ضربهدنبال نمود. تمرینات تخصصی هر دو گروه شامل تمرینات 

ها منظور کنترل کیفیت اجرا، تمامی جلسات تمرینی توسط پژوهشگر و با نظارت مستقیم انجام شد و آزمودنیپژوهش یکسان بود. به

ها تشویق ر نظر گرفته شد و آزمودنیثانیه استراحت فعال د 3۰ی صحیح اجرای هر حرکت آگاه شدند. بین هر ست تمرینی، از نحوه

  .(۱۱) (۲و  ۱جدول )نمایند شدند تا حرکات را با کیفیت بالا و کنترل کامل اجرا 

  هاداده آوریجمع

دهم گیری وزن از ترازوی دیجیتال با دقت یکمتر و برای اندازهدهم سانتیگیری قد از متر نواری دیواری با دقت یکبرای اندازه

 .(۱۴)ی بدنی از طریق تقسیم وزن برحسب کیلوگرم بر مجذور قد برحسب متر محاسبه گردید کیلوگرم استفاده شد. شاخص توده

متر با سانتی ۱۵در  ۱۲۲برای اجرای آزمون غربالگری حرکت عملکردی، از کیت استاندارد این آزمون شامل یک تخته به ابعاد 

متر استفاده گردید. آزمون سانتی ۱۲۲ی چوبی به طول متر و یک میلهسانتی 8۰ی چوبی به طول متر، دو میلهسانتی ۵ضخامت 

دهی این آزمون بر گذاری شد. سیستم نمرهدستورالعمل استاندارد کوک و همکاران اجرا و نمرهغربالگری حرکت عملکردی مطابق با 

ناتوانی در )ی یک ، نمره(اجرا با جبران حرکتی)ی دو ، نمره(اجرای کامل و صحیح)ی سه باشد: نمرهاساس مقیاس صفر تا سه می

ی نهایی از مجموع تر ثبت شد. نمرهی پایینوجود عدم تقارن، نمره . در حرکات دوطرفه، در صورت(بروز درد)ی صفر و نمره (اجرا

 .(۱۵)بود  ۲۱کسب نمرات هفت حرکت محاسبه گردید که حداکثر نمره قابل

 (۴تا  ۱های هفته)ی تمرینات ثبات مرکزی سطح اول برنامه .۱جدول 

 هااستراحت بین ست مقاومت تعداد تکرار یا مدت تعداد ست نام حرکت ردیف
 ثانیه 3۰ وزن بدن ثانیه 6۰ ۵ پلانک ۱
 ثانیه 3۰ وزن بدن ثانیه 6۰ )هر طرف( 3 ساید پلانک ۲
 ثانیه 3۰ وزن بدن تکرار ۲۰ )هر پا( ۴ پاپل باسن تک 3
 ثانیه 3۰ وزن بدن تکرار ۱۰ )هر پا( 3 برد داگی ۴
 ثانیه 3۰ وزن بدن تکرار ۱۰ 3 چرخش جانبی تنه ۵
 ثانیه 3۰ کیلوگرم ۱۰ تکرار ۱۵ ۲ اورپول 6
 ثانیه 3۰ کش قرمز ثانیه 3۰ ۲ داشت ایزومتریک با کشنگه 7
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 781 تمرینات ثبات مرکزی بر کیفیت حرکات عملکردی، تعادل، توان انفجاری و نیروی ضربه مشت در بوکسورهای آماتورحاجی خانی و همکاران، تأثیر هشت هفته 

 (8تا  ۵های هفته)ی تمرینات ثبات مرکزی سطح دوم برنامه .۲جدول 

 هاستاستراحت بین  مقاومت تعداد تکرار یا مدت تعداد ست نام حرکت ردیف
 ثانیه 3۰ وزن بدن ثانیه ۱8۰ 3 پلانک ۱
 ثانیه 3۰ وزن بدن ثانیه ۱۲۰ ۲)هر طرف(  ساید پلانک ۲
 ثانیه 3۰ کیلوگرمی ۱۰ی صفحه تکرار ۲۰ ۴)هر پا(  پاپل باسن تک 3
 ثانیه 3۰ کیلوگرمی ۵دمبل  تکرار ۲۰ 3)هر پا(  برد داگی ۴
 ثانیه 3۰ وزن بدن تکرار ۱۵ 3)هر طرف(  چرخش جانبی تنه ۵
 ثانیه 3۰ کیلوگرم ۱۵ تکرار ۱۵ ۲ اورپول 6

داشت ایزومتریک با نگه 7
 کش

 ثانیه 3۰ کش مشکی ثانیه 3۰ ۲

های قدامی، ی مدرج در جهتی مرکزی و سه میلهمنظور سنجش تعادل پویا، از کیت استاندارد آزمون تعادل وای شامل یک جعبهبه

ی مرکزی قرار گرفت و صورت پابرهنه روی جعبهخارجی استفاده شد. تعادل پویای اندام تحتانی: آزمودنی به–داخلی و خلفی–خلفی

را در هر سه جهت انجام داد. در هر جهت سه تکرار معتبر ثبت و میانگین مسافت دستیابی برحسب با پای مخالف، عمل دستیابی 

نسبت به « مسافت دستیابی تقسیم بر طول اندام تحتانی ضربدر صد»متر محاسبه شد. مسافت دستیابی با استفاده از فرمول سانتی

های سه جهت تقسیم بر سه برابر مجموع مسافت»ز از طریق فرمول ی کلی تعادل پویا نیسازی شد. نمرهطول اندام تحتانی نرمال

ی . تعادل پویای اندام فوقانی: آزمودنی در وضعیت شنا سوئدی روی صفحه(۱6)محاسبه گردید « طول اندام تحتانی ضربدر صد

خارجی انجام داد. مسافت –خارجی و فوقانی–مرکزی قرار گرفت و با دست غالب، عمل دستیابی را در سه جهت داخلی، تحتانی

 .(۱7)ازی شد سدستیابی در هر جهت سه مرتبه ثبت و با استفاده از طول اندام فوقانی نرمال

صورت صدم ثانیه استفاده شد. آزمودنی بهلک با استفاده از کرونومتر دیجیتال با دقت یکبرای ارزیابی تعادل ایستا، از آزمون لک

گاه در مجاورت پای غیرتکیهها بر روی ران، کف دست)پابرهنه روی سطح صاف ایستاد و پس از قرارگیری در وضعیت استاندارد 

ها از گاه را از زمین بلند کرد. زمان حفظ تعادل تا بروز هر یک از خطاها شامل برداشتن دستی پای تکیه، پاشنه(گاهزانوی پای تکیه

گاه، تکیهی پای گاه از زانو، یا لمس کردن زمین توسط پاشنهگاه در هر جهت، جدا شدن پای غیرتکیهروی ران، نوسان پای تکیه

 .(۱8)ی نهایی ثبت شد عنوان نمرهثبت شد. هر آزمودنی سه تکرار انجام داد و بهترین زمان به

ی مدرج ، از آزمون پرش عمودی با استفاده از تخته(کانتر موومنت جامپ) اندام تحتانی گیری توان انفجاری عمودیبرای اندازه

شده را ثبت کرد و سپس یک پرش عمودی رسمتر استفاده شد. آزمودنی در حالت ایستاده، ارتفاع دستدهم سانتیدیواری با دقت یک

متر محاسبه شد. هر تیعنوان ارتفاع پرش عمودی برحسب سانحداکثری انجام داد. اختلاف بین ارتفاع پرش و ارتفاع ایستاده به

 .(۱۹)آزمودنی سه پرش انجام داد و بهترین اجرا ثبت شد 

دستگاه پاورکیوب )بر حسب نیوتن، از سیستم پایش نیروی ضربه  غیر کینتیکی نیروی بیشینه برخورد مشتسازی متبه منظور کمّی

استفاده گردید. این سامانه با  (با کشور مبدأ چین SINOCERA Piezotronicsساخت شرکت  SINOCERA 5936مدل 

هرتز  ۱۰۰۰برداری های اینرسی مجتمع، قادر به ثبت نیروی برخورد با نرخ نمونهسنجگیری از حسگرهای پیزوالکتریک و شتاببهره

لاً صلب، باشد. دستگاه بر روی یک فیکسچر فلزی کاممی (فیلتر بترورث مرتبه چهارم)هرتز  ۵۰۰گذر با فرکانس برش و فیلتر پایین

هر آزمودنی، نصب و تثبیت گردید تا زاویه برخورد عمود بر سطح هدف و فاصله بیومکانیکی برای  در ارتفاع معادل فرآیند خنجری

شده های کالیبرهها یکسان باشد. فرایند کالیبراسیون پیش از شروع آزمون، مطابق پروتکل استاندارد با استفاده از وزنهکلیه آزمودنی
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 مجله بیومکانیک ورزشی

 های آماتورحاجی خانی و همکاران، تأثیر هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی بر کیفیت حرکات عملکردی، تعادل، توان انفجاری و نیروی ضربه مشت در بوکسور 782

 ۰٫۵انجام پذیرفت و خطای سیستماتیک کمتر از  (Kistler 9331A) مدل سنجو سلول بار مرجع مجهز به کرنش F1 کلاس

درصد دامنه کامل مقیاس تأیید گردید. اعتبارسنجی ابزار در مقایسه با صفحه نیروی کایسلر به عنوان روش مرجع طلایی، همبستگی 

ن داد که حاکی از روایی همزمان عالی دستگاه است. همچنین بررسی پایایی نشا (R²=۹۹/۰و  R=۹8/۰)زمان بسیار بالایی -نیرو

 (%CV) و ضریب تغییرات ۰٫۹۹تا  ۰٫۹6را در دامنه  (ICC) ایخوشهساعت، ضریب همبستگی درون ۴8بازآزمون با فاصله -آزمون

 کند.تأیید میها را گیریدرصد گزارش نموده است که تکرارپذیری بسیار مطلوب اندازه ۴٫7را معادل 

کوشش آشنایی با هدف، با تکنیک  3سازی عمومی انجام داد و با دقیقه گرم ۱۰در خصوص پروتکل اجرایی، هر آزمودنی ابتدا 

به سطح هدف  (غالب)ضربه بیشینه و انفجاری با دست برتر  ۵آشنا گردید. سپس، هر آزمودنی تعداد  (ژاب)استاندارد مشت مستقیم 

عضلانی پیشگیری شود. از میان -ها در نظر گرفته شد تا از بروز خستگی عصبیثانیه بین کوشش 6۰وارد نمود و فاصله استراحتی 

، بیشینه نیروی برخورد در هر کوشش استخراج ۲±شده، پس از حذف ضریب پرت بر اساس معیار انحراف استاندارد ضربه ثبت ۵

شده در نتایج است، به صورت میانگین حسابی بیشینه نیروی سه کوشش ورد تحلیل که همان عدد گزارشگردید و متغیر نهایی م

پردازش شامل حذف رانش خط منتقل و عملیات پیش (R2023aنسخه )افزار متلب های خام به نرممعتبر محاسبه شد. تمامی داده

انجام گرفت و در نهایت، یک شاخص واحد و قطعی از  (اینقطه ۱۱ درجه دوم، پنجره)گولای -سازی با فیلتر ساویتزکیپایه و نرم

های آماری و استخراج گردید که مبنای کلیه تحلیل (میانگین سه کوشش برتر با دست غالب)نیروی ضربه مشت برای هر آزمودنی 

معرف میانگین نیروی بیشینه برخورد شده در نتایج پژوهش، گزارش عدد نهایی در بخش نتایج قرار گرفته است؛ بنابراین، عدد گزارش

 .(۲۰)باشد ی انفجاری بوده و فاقد تفکیک دست جلو/عقب یا میانگین دو دست میمشت دست غالب در شرایط بیشینه

 تجزیه و تحلیل آماری

انجام شد. در بخش آمار توصیفی، میانگین  ۲6ی نسخه spssافزار وتحلیل آماری با استفاده از نرمها، تجزیهآوری دادهپس از جمع

و برای بررسی  ویلک–ها، از آزمون شاپیرومنظور بررسی طبیعی بودن توزیع دادهو انحراف استاندارد متغیرها محاسبه گردید. به

های ها، برای بررسی فرضیهها و همگنی واریانسآزمون لون استفاده شد. با توجه به نرمال بودن توزیع داده ها، ازهمگنی واریانس

گیری مکرر دو عاملی استفاده گردید. این آزمون برای بررسی اثرات اصلی زمان، اثرات پژوهش از آزمون تحلیل واریانس با اندازه

ی اثر با استفاده از ضریب اتا روی متغیرهای وابسته به کار گرفته شد. همچنین، اندازهاصلی گروه و اثر تعاملی گروه در زمان بر 

 ر نظر گرفته شد.د ۰۵/۰های آماری محاسبه گردید. سطح معناداری برای تمامی آزمون

 هایافته

سازی دو گروه، تفاوت معناداری شده است. با توجه به همگن نشان داده 3جدول ها در آزمودنیهای فردی اطلاعات مربوط به ویژگی

(۰۵/۰ < P) نتایج مربوط به میانگین و انحراف استاندارد ها از نظر سن، قد، وزن و شاخص توده بدنی مشاهده نشد.بین آزمودنی  

 های پژوهشدر گروه (انحراف استاندارد ±میانگین )ها اطلاعات توصیفی آزمودنی .3جدول 

 سطح معناداری گروه کنترل گروه تجربی متغیر

 ۴6/۰ ۴3/۱۹  ±۲۲/3 8۹/۱۹  ±3۲/3 سن )سال(
 ۹6/۰ 7۲/۱77  ±37/۵ 86/۱78  ±۴۹/8 متر(قد )سانتی

 38/۰ 8۲/7۲  ±6۰/۱۰ 68/7۴  ±3۰/۱۱ وزن )کیلوگرم(
 ۴6/۰ 86/۲۲  ±۱۹/۲ 76/۲۲  ±۱۹/۲ شاخص توده بدن )کیلوگرم بر مترمربع(
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 783 تمرینات ثبات مرکزی بر کیفیت حرکات عملکردی، تعادل، توان انفجاری و نیروی ضربه مشت در بوکسورهای آماتورحاجی خانی و همکاران، تأثیر هشت هفته 

آزمون، به همراه نتایج آزمون تحلیل واریانس با آزمون و پسمتغیرهای پژوهش در دو گروه تجربی و کنترل، در دو مرحله پیش

 ارائه شده است. ۴جدول گیری مکرر دو عاملی در اندازه

های تجربی داری بین گروهآزمون، تفاوت معنیگیری مکرر دو عاملی نشان داد که در مرحله پیشنتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه

بیانگر همگن بودن دو گروه در ابتدای مطالعه است. با این  که (P > ۰۵/۰)یک از متغیرهای پژوهش وجود نداشت و کنترل در هیچ

کت عملکردی، تعادل زمان برای تمامی متغیرهای پژوهش شامل نمره کل آزمون غربالگری حر× دار گروه حال، اثر تعامل معنی

نیروی ضربه مشت مشاهده گردید  وایستا، تعادل پویای اندام تحتانی، تعادل پویای اندام فوقانی، توان انفجاری عمودی اندام تحتانی 

(۰۰۱/۰  =P)داری بیشتر از گروه کنترل بوده است. آزمون بهبود در گروه تجربی به طور معنیدهد که میزان . این یافته نشان می

ی ، در حال(P < ۰۰۱/۰)داری یافتند آزمون بهبود معنیتعقیبی نیز حاکی از آن بود که در گروه تجربی، تمامی متغیرها نسبت به پیش

 . (P > ۰۵/۰)داری نشان ندادند یک از متغیرها تغییر معنیکه در گروه کنترل هیچ

 بحث

پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی بر نمرات آزمون غربالگری حرکت عملکردی، تعادل ایستا و 

های پژوهش نشان پویا، توان انفجاری عمودی اندام تحتانی و نیروی ضربه مشت در بوکسورهای آماتور طراحی و اجرا گردید. یافته

شده برای گر تأثیر مثبت و معناداری بر تمامی متغیرهای وابسته داشته است و اندازه اثر بزرگ محاسبهتمرینی مداخله داد که برنامه

ی تمرینات ثبات های متعدد در حوزهها با نتایج پژوهشباشد. این یافتهتوجه و عملی این مداخله میتمامی متغیرها، بیانگر تأثیر قابل

 باشند.اساس مبانی بیومکانیکی و فیزیولوژیکی قابل تبیین میمرکزی همسو بوده و بر 

ی تأثیر دهندههای آزمون غربالگری حرکت عملکردی در گروه تجربی، نشانهای مربوط به بهبود نمره کل و تمامی آیتمیافته

طور مستقیم با ثبات مرکزی یی که بههاویژه در آیتمرکزی بر کیفیت حرکات بنیادین است. این بهبود بهمی تمرینات ثبات جانبههمه

  ین یافته با نتایج پژوهشو کنترل پاسچرال مرتبط هستند، مانند اسکوات کامل، لانج خطی و شنای ثباتی تنه، چشمگیرتر بود. ا

 های پژوهشمعناداری و اندازه اثر برای متغیرها در گروه .۴جدول 

اثر تعامل گروه 
 زمان× 

 اثر گروه اثر زمان
درجه 
 F آزادی

اندازه 
 اثر

 متغیرها هاگروه آزمونپیش آزمونپس

۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۲۲ 
36/۵ 

نمره کل آزمون غربالگری  تجربی 86/۲±۴۵/۱۱ *3۹/۲±8۵/۱8 7۴/۰
 کنترل 86/۱۱±38/۲ ۹۵/۱۰±۴6/۲ - ۲۲ - - - حرکت عملکردی )امتیاز(

۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۲۲ 
۴6/6 

 تجربی 6۹/۵±۴۱/۱۲ *۱۱/۴±86/۲۰ 7۹/۰
 تعادل ایستا )ثانیه(

 کنترل 3۹/۵±86/۱۱ ۹6/۴±۲۹/۱۲ - ۲۲ - - -

۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۲۲ 
6۹/۵ 

تعادل پویای اندام تحتانی  تجربی ۱۲/8  ۵3/6۱± *۱7/۹  68/83± 76/۰
 کنترل ۱8/۹  ±۱3/6۰ ۱۰/8  ±۹۵/6۰ - ۲۲ - - - )درصد(

۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۲۲ 
۴۵/6 

تعادل پویای اندام فوقانی  تجربی 8/۱۱  ۴۹/۴8± *3/۹  ۱۹/۵۹± 7۹/۰
 کنترل ۹/۱۰  ±۱۹/۴۹ ۵8/8  ±۱۹/۵۰ - ۲۲ - - - )درصد(

۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۲۲ 
3۵/۵ 

توان انفجاری عمودی  تجربی 86/۲  ۹6/۱۹± *۴۹/۱  86/۲6± 7۴/۰
 کنترل ۴۹/3  ±36/۱8 ۴۲/3  ±۴8/۱۹ - ۲۲ - - - متر()سانتی

۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۰۰۱/۰ ۲۲ 
86/۵ 

 تجربی 86/8  ۴6/۵۴± *86/7  ۱۱/6۹± 77/۰
 نیروی ضربه مشت )نیوتن(

 کنترل 37/۹  76/۵3± 8۹/6  ۱۱/۴۹± - ۲۲ - - -

 .(P < ۰۵/۰)آزمون * تفاوت معنادار در مقایسه با پیش
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 مجله بیومکانیک ورزشی

 های آماتورحاجی خانی و همکاران، تأثیر هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی بر کیفیت حرکات عملکردی، تعادل، توان انفجاری و نیروی ضربه مشت در بوکسور 784

که بر روی ورزشکاران دانشگاهی انجام شد و نشان داد تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود الگوهای  (۲۰۱۹)باقریان و همکاران 

 ۲۰۲۵. همچنین فراتحلیل اخیر ملکی و همکاران در سال (۲۱)باشد شود، همسو میحرکتی عملکردی و کنترل پاسچرال پویا می

ی هانشان داد که تمرینات ثبات مرکزی بیشترین تأثیر را در بهبود نمرات آزمون غربالگری حرکت عملکردی در مقایسه با سایر روش

های احتمالی فیزیولوژیکی مؤثر . مکانیسم(۲۲)عضلانی و تمرینات عملکردی دارد –تمرینی مانند تمرینات مقاومتی، تمرینات عصبی

ی مرکزی نسبت داد که نقش کلیدی در ایجاد ثبات ستون فقرات و لگن ایفا دهندهتوان به تقویت عضلات ثباتدر این بهبود را می

بنیادین، کنترل بهتری بر تنه داشته باشند و حرکات را با دهد تا در حرکات کنند. تقویت این عضلات به ورزشکاران اجازه میمی

از دیگر  (حس عمقی)عضلانی و افزایش آگاهی بدنی –. همچنین احتمال بهبود هماهنگی عصبی(۲۴. ۲3)کیفیت بالاتری اجرا کنند 

. با توجه به اینکه نمره کل این آزمون در گروه تجربی از (۲۵)هایی هستند که در بهبود کیفیت حرکات بنیادین نقش دارند مکانیسم

توان نتیجه گرفت که تمرینات ثبات مرکزی توانسته است باعث بهبود عملکرد ورزشکاران شود و خارج شد، می (۱۴)آستانه خطر 

در معرض خطر بیشتری برای  ۱۴های پژوهش کوربا و همکاران که نشان دادند ورزشکاران با نمره کمتر از این موضوع با یافته

 .(۲6)باشد آسیب هستند، همسو می

توجهی بر توانایی حفظ قامت در به بهبود تعادل ایستا در گروه تجربی نشان داد که تمرینات ثبات مرکزی تأثیر قابلنتایج مربوط 

گیران زن انجام شد و نشان داد هشت که بر روی کشتی (۲۰۲۰)وضعیت ایستاده دارد. این یافته با نتایج پژوهش بارباس و همکاران 

. (۲7)باشد شود، همسو میهای پایداری میهفته برنامه تمرینی با تأکید بر ثبات مرکزی منجر به بهبود معنادار در تمام شاخص

گیران نوجوان نشان دادند که تمرینات ثبات مرکزی باعث ای بر روی کشتیدر مطالعه (۲۰۲۴)نژاد و همکاران همچنین اسماعیل

های احتمالی مؤثر در بهبود تعادل ایستا شامل . مکانیسم(۲8)شود بهبود معنادار تعادل ایستا در هر دو سطح پایدار و ناپایدار می

، بهبود حس عمقی مفاصل و افزایش توانایی سیستم عصبی (عضلات مچ پا، زانو و لگن ویژهبه)افزایش قدرت عضلات اندام تحتانی 

های . تمرینات ثبات مرکزی با ایجاد چالش(3۱-۲۹)باشد های حرکتی مناسب میمرکزی در پردازش اطلاعات حسی و تولید پاسخ

شوند که این پیکری می–های بینایی، دهلیزی و حسییاز به کنترل پاسچرال، باعث بهبود هماهنگی بین سیستمتعادلی و افزایش ن

. با توجه به اینکه بوکسورها بخش زیادی از زمان مبارزه را در وضعیت (3۲)کند امر به حفظ بهتر تعادل در وضعیت ایستاده کمک می

تواند تأثیر مستقیمی بر کیفیت اجرای فنون و احتمال کاهش خطر کنند، بهبود تعادل ایستا میپا سپری میهای تکگارد و حرکت

 ط و آسیب داشته باشد.سقو

در حوزه تعادل پویای اندام تحتانی، نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود معنادار این متغیر در هر سه 

شود که این الگوی بهبود بیانگر تأثیر مثبت تمرینات بر کنترل پاسچرال در تمام خارجی می–داخلی و خلفی–جهت قدامی، خلفی

بینی کاهش احتمال خطر آسیب ترین جهات در پیشداخلی بود که یکی از مهم–ت است. بیشترین بهبود مربوط به جهت خلفیجها

های نخبه انجام شد و نشان که بر روی بسکتبالیست (۲۰۲6)زاده و همکاران شناخته شده است. این یافته با نتایج پژوهش سعیدی

شود، همسو عنادار نمرات تعادل پویای اندام تحتانی در هر دو پای غالب و غیرغالب میداد تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود م

در تحقیقی ارتباط معناداری بین قدرت ایزومتریک اندام تحتانی و آزمون تعادل  (۲۰۱6). همچنین چتارا و همکاران (۱3)باشد می

توان به . بهبود تعادل پویای اندام تحتانی را می(33)باشد وای نشان دادند که بیانگر نقش قدرت عضلانی در بهبود تعادل پویا می

پا تک هایهای هیپ نسبت داد که نقش کلیدی در تثبیت لگن در هنگام فعالیتاحتمال تقویت عضلات سرینی میانی و دورکننده

طور خاص این عضلات را هدف قرار پا و برد داگی است که به. تمرینات ثبات مرکزی شامل حرکاتی مانند پل باسن تک(3۴)دارند 
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فلکشن مچ پا از دیگر ی حرکتی دورسی. همچنین احتمال بهبود حس عمقی مفاصل زانو و مچ پا و افزایش دامنه(3۵)دهند می

. با توجه به اینکه بوکسورها تقریباً شصت تا هفتاد درصد از زمان مبارزه را در (36)عواملی هستند که در بهبود تعادل پویا نقش دارند 

های زانو خوردگی مچ پا و آسیبتوجهی بر کاهش احتمال پیچتواند تأثیر قابلبود تعادل پویا میکنند، بهپا سپری میوضعیت تک

 داشته باشد.

در زمینه تعادل پویای اندام فوقانی، نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود معنادار این متغیر در هر سه 

ی تأثیر دهندهخارجی بود که نشان–شود. بیشترین بهبود مربوط به جهت فوقانیارجی میخ–خارجی و فوقانی–جهت داخلی، تحتانی

که  (۲۰۲6)زاده و همکاران های چالشی است. این یافته با نتایج پژوهش سعیدیای در وضعیتمثبت تمرینات بر کنترل کمربند شانه

. همچنین کاسیولیما (۱3)باشد شود، همسو میویای اندام فوقانی مینشان داد تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود معنادار نمرات تعادل پ

شده باعث بهبود معنادار نمرات بندیای بر روی افسران نیروی هوایی نشان دادند که تمرینات دورهدر مطالعه (۲۰۱7)و همکاران 

ات و کنترل کتف، های احتمالی مؤثر در بهبود تعادل پویای اندام فوقانی شامل افزایش ثب. مکانیسم(37)شود تعادل اندام فوقانی می

ی عنوان نقطهای به. کمربند شانه(38)باشد ای و افزایش هماهنگی بین تنه و اندام فوقانی میبهبود قدرت عضلات کمربند شانه

اتصال بین تنه و اندام فوقانی، نقش کلیدی در انتقال نیرو و ایجاد ثبات در حرکات بالاتنه دارد. تمرینات ثبات مرکزی با تقویت 

دهد تا در شوند که این امر به بوکسورها اجازه میها، باعث افزایش ثبات کتف میعضلات اطراف کتف و بهبود هماهنگی بین آن

تواند . بهبود تعادل اندام فوقانی می(38)آزمون تعادل پویای اندام فوقانی، کنترل بیشتری بر موقعیت کتف و بازوی خود داشته باشند 

زنی مرتبط باشد که این موضوع در ادامه مورد مشت ای و بهبود انتقال نیرو در هنگامطور مستقیم با افزایش ثبات کمربند شانهبه

 .گیردبحث قرار می

در خصوص توان انفجاری عمودی اندام تحتانی، نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود معنادار این 

شود، زیرا تولید نیروی بوکس محسوب می های کلیدی آمادگی جسمانی درشود. توان انفجاری اندام تحتانی یکی از مؤلفهمتغیر می

ی دهندهشود. بهبود توان پرش عمودی احتمالا نشانی حرکتی به مشت منتقل میمشت از زمین شروع شده و از طریق زنجیره

. با توجه (۴۰. 3۹)تواند به بهبود عملکرد کلی بوکسور کمک کند ی حرکتی تحتانی است که میافزایش ظرفیت تولید نیرو در زنجیره

توان چنین استنباط کرد که بهبود توان زمان بهبود یافته است، میطور همبه اینکه در پژوهش حاضر نیروی ضربه مشت نیز به

. این (۴۱)باشد ش نیروی مشت میی حرکتی، یکی از عوامل مؤثر در افزایی آغازین زنجیرهعنوان حلقهانفجاری اندام تحتانی، به

تواند توان ضربه در شرایط که نشان داد تمرینات پلیومتریک با وزنه خارجی می (۲۰۱6)یافته با نتایج پژوهش بروزاس و همکاران 

 .(3۹)باشد ی حرکتی تحتانی در عملکرد بوکسورها میمحدود و تکرارشونده را بهبود دهد، همسو است و بیانگر اهمیت زنجیرهزمان

شود. مشت نشان داد که تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود معنادار این متغیر در گروه تجربی می نهایتاً، نتایج مربوط به نیروی ضربه

. در آن مطالعه، (۱۱)باشد ای انجام شد، همسو میکه بر روی بوکسورهای حرفه (۲۰۲۱)این یافته با نتایج پژوهش براون و همکاران 

کننده منجر به بهبود چشمگیر ی مرکزی بدن با تأکید بر تمرینات ایزومتریک تقویتی و تثبیتشش هفته تمرینات مقاومتی ناحیه

تنه با ایجاد ثبات پروگزیمال، عملکرد ضربه مشت دست عقب گردید و محققان این مطالعه بیان کردند که تمرینات ثبات مرکزی پایین

های احتمالی . مکانیسم(۱۱)سازد های فوقانی را فراهم میهای تحتانی به تنه و انداملید و انتقال مؤثرتر نیرو از اندامامکان تو

ی حرکتی، افزایش سفتی فعال و فیزیولوژیکی و بیومکانیکی مؤثر در بهبود نیروی ضربه مشت شامل بهبود انتقال نیرو در زنجیره

بین « پل ارتباطی»عنوان باشد. عضلات مرکزی بهچرخشی تنه و افزایش ثبات پروگزیمال میغیرفعال مفاصل، بهبود کنترل 
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 های آماتورحاجی خانی و همکاران، تأثیر هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی بر کیفیت حرکات عملکردی، تعادل، توان انفجاری و نیروی ضربه مشت در بوکسور 786

شود که نیروی تولیدشده در پاها با کمترین اتلاف ممکن کنند و تقویت این عضلات باعث میهای تحتانی و فوقانی عمل میاندام

شود و تمرینات . همچنین در بوکس، نیروی مشت تا حد زیادی از چرخش تنه و لگن ناشی می(۱۰)از طریق تنه به مشت منتقل شود 

ی تنه، باعث بهبود کنترل چرخشی و افزایش کارایی انتقال قویت عضلات مایل شکم و سایر عضلات چرخانندهثبات مرکزی با ت

کند و به ها عمل میای برای حرکات اندامعنوان پایهی مرکزی بدن بهشوند. ایجاد ثبات در ناحیهزنی مینیرو در هنگام مشت

 ری ضربات خود را اجرا کنند.دهد تا با قدرت و سرعت بیشتورزشکاران اجازه می

دهد که تمرینات ثبات مرکزی یک مداخله مؤثر و کارآمد برای بهبود الگوهای حرکتی عملکردی، تعادل در مجموع، نتایج نشان می

دلیل باشد. با توجه به اینکه بوکسورها به ایستا و پویا، توان انفجاری اندام تحتانی و نیروی ضربه مشت در بوکسورهای آماتور می

عضلانی قرار دارند، بهبود متغیرهای مذکور از –های اسکلتیای این رشته در معرض خطر بالای آسیبطرفه و ضربهماهیت یک

تواند نقش مهمی در احتمال کاهش این خطرات و ارتقای عملکرد ورزشی ایفا کند. اندازه اثر بزرگ طریق تمرینات ثبات مرکزی می

تواند برای مربیان و متخصصان ورزشی توجه عملی این مداخله است که میی تأثیر قابلدهندهرها نشانشده برای تمامی متغیمحاسبه

ویژه در های تمرینی بوکسورهای آماتور، بهاز اهمیت بالایی برخوردار باشد؛ بنابراین، گنجاندن تمرینات ثبات مرکزی در برنامه

فصل جهت شناسایی افراد در معرض خطر های پیشحرکت عملکردی در ارزیابیفصل و استفاده از آزمون غربالگری های پیشدوره

 شود.عنوان کاربردهای عملی این پژوهش توصیه میهای تمرینی اصلاحی، بهو طراحی برنامه

کوچک نمونه،  توان به حجم نسبتاًهایی مواجه بود که در تفسیر نتایج باید مد نظر قرار گیرند. از جمله میپژوهش حاضر با محدودیت

ی پیگیری برای بررسی ماندگاری اثرات تمرینات، انجام پژوهش تنها بر روی بوکسورهای مرد و عدم کنترل دقیق عدم وجود دوره

سازد. بر این ها اشاره کرد که تعمیم نتایج را با احتیاط مواجه میی خواب، تغذیه و وضعیت روانی آزمودنیعوامل فردی مانند برنامه

های پیگیری های طولی با دورهتر و بر روی بوکسورهای زن، استفاده از طرحی بزرگهای آتی با حجم نمونهنجام پژوهشاساس، ا

عضلانی، -های عصبیتر ارزیابی مانند الکترومایوگرافی و ایزوکینتیک برای بررسی مکانیسمکارگیری ابزارهای دقیقمدت، بهطولانی

های تمرینی بر عملکرد بوکسورها، به پژوهشگران پیشنهاد رینات ثبات مرکزی با سایر روشو همچنین بررسی تأثیر ترکیب تم

 گردد.می

 گیری نهایینتیجه

نمرات )نتایج پژوهش حاضر نشان داد که هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی تأثیر مثبت و معناداری بر بهبود کیفیت حرکات بنیادین 

، توان انفجاری عمودی اندام تحتانی و نیروی (های فوقانی و تحتانیاندام)، تعادل ایستا و پویا (آزمون غربالگری حرکت عملکردی

به سطح بالاتر، بیانگر  (۱۴)ی آزمون غربالگری حرکت عملکردی از آستانه خطر ضربه مشت در بوکسورهای آماتور دارد. بهبود نمره

ویژه با توجه به اینکه ی مرتبط با آسیب در ورزشکاران گروه تجربی است. همچنین بهبود تعادل پویا و ایستا، بهکاهش عوامل خطرزا

تواند نقش مهمی در کاهش کنند، احتمالاً میپا سپری میبوکسورها حدود شصت تا هفتاد درصد از زمان مبارزه را در وضعیت تک

ی تأثیر تمرینات ثبات مرکزی بر دهندهایش توان انفجاری پا و نیروی مشت نیز نشانهای اندام تحتانی ایفا کند. افزخطر آسیب

طورکلی، تمرینات ثبات مرکزی با تقویت عضلات ی حرکتی است. بهعملکرد اختصاصی بوکس از طریق بهبود انتقال نیرو در زنجیره

سازی توانند در کاهش عوامل خطر و زمینههزینه میکم ای مؤثر وعنوان مداخلهعضلانی، به-دهنده و بهبود هماهنگی عصبیثبات

گیری قطعی در مورد کاهش واقعی میزان برای ارتقای عملکرد ورزشی بوکسورها نقش اساسی ایفا کنند. با این حال، برای نتیجه

های مرینات در برنامهشود. بنابراین، گنجاندن این تهای طولی با پیگیری مستقیم میزان آسیب توصیه میآسیب، انجام پژوهش
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فصل های پیشفصل و استفاده از آزمون غربالگری حرکت عملکردی در ارزیابیهای پیشویژه در دورهتمرینی روزانه بوکسورها، به

 شود.به مربیان و متخصصان ورزشی به عنوان یک راهکار پیشگیرانه مکمل توصیه می

 ملاحظات اخلاقی 

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

ی علوم های پژوهشی در حوزهی بررسی طرحنامههای اجرایی دانشگاه محل انجام پژوهش و بر اساس آیینبا توجه به دستورالعمل

ی اخلاق دانشگاه نبوده و صرفاً با ی غیرتهاجمی با حداقل ریسک، نیازمند اخذ کد اخلاق خاص از کمیتهورزشی، انجام این مطالعه

شی مربوطه مجاز شناخته شد. با این وجود، پژوهشگران متعهد به رعایت کامل تمامی اصول مندرج در اخذ مجوز از معاونت پژوه

اند. بدین منظور، پیش از شروع هرگونه ارزیابی و مداخله، اهداف پژوهش، فرایند اجرای بوده (۲۰۱3ویرایش )ی هلسینکی بیانیه

از  (کتبی)ی آگاهانه نامهها تشریح گردید و رضایتصورت شفاهی و کتبی برای تمامی آزمودنیها و مدت زمان مشارکت، بهآزمون

توانند در هر ها میه مشارکت در پژوهش کاملاً داوطلبانه بوده و آنها اخذ شد. همچنین به افراد تأکید گردید کی آزمودنیکلیه

ی همکاری انصراف دهند. محققان ملزم به حفظ محرمانگی کامل گونه هزینه یا عواقب جبرانی، از ادامهمرحله، بدون تحمیل هیچ

هی بوده و با نظارت مستمر متخصصان، دآوری، تحلیل و گزارشها در تمام مراحل جمعهای خام آزمودنیاطلاعات شخصی و داده

 . ها جلوگیری به عمل آوردنداز بروز هرگونه آسیب جسمانی یا روانی حین انجام آزمون

 حامی مالی

 یرانتفاعیغ ای یتجار ،یدولت یهابودجه در بخش کنندهنیتأم یهاسازمان یاز سو یاختصاص یمال تیحما گونهچیپژوهش ه نیا

 .نکرده است افتیدر

 مشارکت نویسندگان

 .نویس اولیه، بازبینی و ویرایش متنشناسی، تحلیل، نظارت، نگارش پیشپردازی، روشمفهوم: رسول بیاتی

 .نویس اولیه، بازبینی و ویرایش متنشناسی، نگارش پیشپردازی، روشمفهوم: محمد مشهدی

 .یریت اجرایی پروژه، بازبینی و ویرایش متنانجام پژوهش، مد: خانیپوریا حاجی

 . تمامی نویسندگان نسخه نهایی مقاله را مطالعه و تأیید کردند

 تعارض 

 .گونه تعارض منافعی وجود نداردکنند که در ارتباط با انتشار این مقاله هیچنویسندگان اعلام می
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