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ه��دف: تع��ادل اندام فوقانی ارتباط نزدیکی ب��ا قدرت عضلات مرکزی بدن، اندام فوقان��ی و ثبات تنه در یک 

زنجیره حرکتی بسته دارد و شنا ورزشی است که نیازمند میزان قابل توجهی قدرت، استقامت، تحرک و تعادل 

در اندام فوقانی است. بنابراین هدف از مطالعه حاضر مقایسه دو برنامه تمرینی ثبات مرکزی در خشکی و آب 

بر تعادل اندام فوقانی و عملکرد شناگران می باشد.

روش ها: نمونه آماری تعداد 28 نفر از ش��ناگران در دس��ترس شهرستان س��بزوار بودند که به صورت تصادفی 

به س��ه گروه تمرین در خش��کی )10نفر(، تمرین در آب )10نفر( و گروه کنترل )8 نفر( تقس��یم ش��دند. برای 

اندازه گیری عملکرد ش��نا از تعداد دس��ت در دقیقه و رکورد شنا و برای تعادل از آزمون عملکردی تعادل اندام 

فوقانی اس��تفاده ش��د. تحلیل آماری داده ها با استفاده از آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مختلط دوعاملی 

برای مقایسه درون گروهی و بین گروهی متغیرهای پژوهش و از آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه ها     ی دو 

به دو گروه ها استفاده شد. 

یافته ها: نتایج نشان داد که 4 هفته تمرینات ثبات مرکزی در خشکی باعث بهبود زمان شنای 50 متر و همچنین 

بهبود تعادل اندام فوقانی در سمت برتر و غیربرتر شد. این بهبود در زمان شنا برای گروه تمرین در آب و نیز 

برای تواتر دست در هر دو گروه معنادار نبود. 

نتیجه گیری: به طورکلی، پژوهش حاضر اهمیت تمرینات ثبات مرکزی در خشکی و آب را بر عملکرد و تعادل 

ش��ناگران نش��ان داد. لذا، مربیان و ش��ناگران نوجوان غیررقابتی می توانند از پروتکل مطالعه حاضر برای بهبود 

تعادل اندام فوقانی و عملکرد شنا در برنامه تمرینی خود استفاده کنند.

کلید واژگان: تعادل اندام فوقانی، ثبات مرکزی، شنا، عملکرد

مقدمه

شنا ورزشی است که طی کردن مسافتی مشخص در کمترین زمان ممکن 

به عنوان عملکرد مطلوب در آن ش��ناخته می شود. برای دستیابی به چنین 

عملکردی به حداکثر رس��اندن نی��روی پیش برنده و به حداقل رس��اندن 

نیروی مقاوم در آب بس��یار ضروری است )1(. در شنای کرال سینه اندام 

فوقانی90درصد نیروی محرکه را برای پیش��روی در آب تأمین می کند که 

این خود باعث اعمال تنش و فشار های تکراری و بیش ازحد بر این ناحیه 

از بدن می ش��ود )2(. پژوهش های انجام ش��ده نشان می دهند که بیشترین 

آسیب های ورزشی در شناگران در اندام فوقانی و به خصوص مفصل شانه 

اتفاق می افتد )4،3(. ازاین رو، کارکرد مناس��ب اندام فوقانی برای رسیدن 

به عملکردی مطلوب در شنا حائز اهمیت هست )4(. این در حالی است 

که، کارکرد اندام هایی که به ستون فقرات اتصال دارند )مانند اندام فوقانی 

و اندام تحتانی( خود نیز به مرکز بدن وابسته است )1(.
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محققان ناحیه مرکزی بدن را به عنوان جعبه ای در نظر گرفته اند که عضلات 

شکمی در جلو عمل می کنند، عضلات اطراف ستون مهره ها و سرینی ها 

در عق��ب، دیافراگم در بالا و عضلات کمربند لگنی و کف لگن در پایین 

ق��رار دارند. در این جعبه 29 جفت عضله وجود دارد که به ثبات س��تون 

فقرات، لگن و زنجیره حرکتی در هنگام اجرای حرکات عملکردی کمک 

می کند )5(. در همین راستا، Kibler و همکاران اظهار داشتند مرکز بدن به 

دلیل اینکه پایه ای برای تولید نیروی بیشتر در اندام های فوقانی و تحتانی 

فراهم می کند یک جزء ضروری برای عملکرد مطلوب در اکثر ورزش ها  

به حساب می آید )6(.

 در ورزش هایی که بر روی زمین اجرا می ش��وند ورزشکاران با هل دادن 

و اعمال نیرو به زمین می توانند بدن را حرکت دهند و مرکز ثقل را تنظیم 

کنند تا تعادل خود را حفظ نمایند، اما در ورزش شنا با توجه به نبود سطح 

اتکا، عضلات مرکزی باید به اندازه کافی برای حفظ مرکز ثقل و شناوری 

بر روی آب قوی باش��ند. همچنین، حفظ راس��تای بدن به صورت کاملًا 

کش��یده در آب، به قدرت و استقامت عضلات مرکزی وابسته است )1(. 

در تأیید مطلب فوق، پژوهش های انجام ش��ده نشان می دهند که ارتباطی 

مثبت و قوی بین قدرت عضلات مرکزی، خاصیت شناوری و زمان شنا 

به ویژه در شنا های سرعتی وجود دارد )7،1( و ضعف در عضلات مرکزی 

بدن ش��ناگران، موجب هدر رفتن بیش��تر انرژی و ضربات پای ضعیف تر 

در آن ها می گردد )1( . لازم به ذکر است که ضربات پا در حفظ تعادل تنه  

شناگران در آب نقش مهمی دارد )8(. 

تمرین��ات ثبات مرک��زی یکی از روش های تمرینی نس��بتاً جدید اس��ت 

ک��ه در ده��ه اخیر محبوبیت بس��یاری پیدا ک��رده  اس��ت، به-طوری که در 

برنامه های توان بخش��ی )با هدف پیش��گیری و توان بخش��ی آس��یب های 

ورزش��ی( و تمرینات رشته های مختلف ورزشی )با هدف بهبود عملکرد 

ورزشی( استفاده زیادی می شود )9(. عنوان شده است که تمرینات ثبات 

مرکزی می تواند ش��امل تمرینات متنوعی باشد، از فعال سازی تدریجی و 

نامحس��وس عضلات عمقی مرکزی تنه تا بلند کردن وزنه های سنگین به 

بالای س��ر در حالت حفظ تعادل بر روی توپ های سوئیسی باشد )10(. 

نکت��ه مهمی که باید در طراحی تمرینات مدنظ��ر قرار گیرد، اصل ویژگی 

تمرین می باشد )11(. در نظر گرفتن این نکته احتمالًا موجب بهبود بیشتر 

و انتقال بهتر اثر تمرین به عملکرد ورزشی شود )13-11(. مطالعات بسیار 

کمی دربارۀ اثر تمرینات ثبات مرکزی بر عملکرد شنا صورت گرفته است 

که نتایج نیز در این زمینه متناقض می باش��د )Patil .)15،14،1 و همکاران 

در مطالع��ه ای نش��ان دادند که اجرای تمرینات ثبات مرکزی در خش��کی 

باعث بهبود در زمان ش��نای 50  متر ش��د. در مقابل، در مطالعه Scibek  و 

همکاران ش��ش هفته تمرینات ثبات مرکزی در خش��کی علی رغم بهبود 

ثب��ات ناحیه مرکزی، باعث بهبود معنا دار عملکرد ش��ناگران نش��د )15(. 

مه��دی زاده و محمدی نیز  نش��ان دادند که هش��ت هفت��ه تمرین قدرتی 

عض��لات مرکزی باع��ث کاهش 4/9 درصد زمان ش��نای 50 متر و 0/23 

درصد در ش��نای 100متر شد که از لحاظ آماری معنادار نبود، اگرچه این 

تمرینات باعث افزایش ثبات مرکزی و عملکرد جسمانی شد.

  با توجه به اندک مطالعات انجام ش��ده و نتایج متناقض این مطالعات در 

ارتباط با اثر تمرینات ثبات مرکزی در خش��کی بر عملکرد شنا، همچنین 

با توجه به اینکه تاکنون مطالعه ای به بررس��ی تأثیر تمرینات ثبات مرکزی 

در آب بر عملکرد ش��نا  نپرداخته است و نیز، اهمیت تعادل اندام فوقانی 

در بهب��ود عملکرد ش��نا )4(، هدف از پژوهش حاضر مقایس��ه تمرینات 

ثبات مرکزی در خش��کی و آب بر تعادل اندام فوقانی و عملکرد شناگران 

می باشد.

روش شناسی

 پژوه��ش  حاضر از نوع نیمه تجربی و کاربردی می باش��د. طرح پژوهش  

به صورت پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل می باش��د. نمونه آماری 

ش��امل 30 نفر شناگر نوجوان 8 تا 14 س��ال که به صورت در دسترس در 

این مطالعه شرکت کردند. عدم سابقه شرکت در مسابقات رقابتی استانی 

و شهرستانی، توانایی شنا کردن راحت و بدون مشکل در مسافت 50 متر 

به عن��وان  معیار ورود در نظر گرفته ش��د. به منظ��ور جمع آوری اطلاعات 

دموگرافیک و آنتروپومتریک از پرسش��نامه  اطلاعات جمعیت  ش��ناختی 

ش��امل س��ن، قد، وزن، ش��اخص توده بدن و طول اندام فوقانی استفاده 

ش��د. قب��ل از ش��روع پژوه��ش  و اندازه گیری ه��ا، فراین��د پژوهش  برای 

آزمودنی ها ش��رح داده شد و رضایت نامه کتبی از والدین آن ها گرفته شد. 

س��پس، آزمودنی ها در 3 گروه به صورت تصادفی تقس��یم ش��دند، که دو 

گ��روه به عنوان گروه تمرین )گ��روه تمرین در آب 10نفر، گروه تمرین در 

خشکی10 نفر( و یک گروه کنترل )10 نفر( قرار گرفتند. لازم به ذکر است 

که دو آزمودنی در گروه کنترل از ادامه شرکت در پژوهش خودداری کردند 

و در پس آزمون گروه کنترل ش��امل 8 آزمودنی بود. قبل از سازمان دهی و 

ایج��اد یک برنامه تمرینی، ارزیابی ثب��ات و قدرت مرکزی افراد ضروری 

است، بدین منظور برای انداز ه گیری استقامت عضلات مرکزی قبل و بعد 

از اجرای تمرینات از یک آزمون میدانی معتبر و نس��بتاً جدید، بر اس��اس 

جواد هراتی و همکاران
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مطالعه Patil و همکاران، ش��امل 8 مرحله اس��تفاده شد که الگو های ویژه 

حرکت��ی و کیفیت اجرای حرکت را ارزیابی می کند و در ش��نا کاربرد دارد 

 .)1(

اندازه گیری عملکرد شنا : برای اندازه گیری عملکرد اختصاصی شناگران 

در ش��نای 50 متر کرال س��ینه از زمان ش��نا و تواتر دس��ت اس��تفاده شد. 

به این ترتیب که زمان با اس��تفاده از زمان س��نج  دستی توسط یک آزمونگر 

با راه رفتن در کنار اس��تخر اندازه گیری ش��د. برای محاسبه تواتر دست از 

فرمول )1( استفاده شد)21(. به منظور حذف متغیر های زمان پرواز، زمان 

جدان ش��دن از سکو و س��ایر متغیر های کینماتیکی تأثیرگذار در عملکرد 

شنا، تمامی شنا ها با شروع داخل آب آغاز  شد )21(. 

فرمول)1(       ]100× ) زمان شنا به ثانیه / تعداد دست در 50 یا 200 متر( [

اندازه گیری اس��تقامت عضلات مرکزی: برای اجرا آزم��ون، آزمودنی بر 

روی یک تشک تاتامی وضعیت های مختلف پلانک را )مطابق با شکل1( 

می گرفت و با اس��تفاده از یک زمان س��نج دستی رکورد آن ها ثبت می شد. 

زمان��ی که آزمودنی قادر به حفظ اجرای هری��ک از این وضعیت ها نبود، 

آزمون متوقف و رکورد آن ها ثبت می ش��د. دس��تورالعمل اجرای مراحل 

ب��ه این صورت ب��ود که مرحله اول را ب��ه مدت 1 دقیق��ه، مراحل 2 تا 7 

را هرک��دام ب��ه مدت 15 ثانیه و مرحله 8 را ب��ه مدت 30 ثانیه دیگر حفظ 

می کرد )1(.

اندازه گیری تعادل اندام فوقانی: برای اندازه گیری عملکرد اندام فوقانی، از 

آزمون تعادل اندام فوقانی استفاده شد. این کار با استفاده از کیت ویژه تعادل 

بالاتنه صورت گرفت که محقق ساخته و با در نظر گرفتن ویژگی های کیت 

اصلی )س��اخت آمریکا( بود )20( )ش��کل2(. این ابزار شامل یک صفحه 

می باش��د که دس��ت آزمودنی در وضعیت پلانک بر روی آن قرار می گیرد 

و س��ه لوله از قسمت داخلی، خلفی-جانبی و قدامی-جانبی به آن متصل 

ش��ده اس��ت. لوله های خلفی نس��بت به لوله  قدامی در زاویه 135 درجه 

ق��رار می گیرد و زاویه بین لوله های خلفی نس��بت ب��ه یکدیگر 90 درجه 

می باشد. به منظور ثبت رکورد میزان دسترسی آزمودنی ها بر روی هر لوله 

متری نواری توس��ط محقق نصب شد. ش��یوه اجرای آزمون این گونه بود 

ک��ه آزمودنی در وضعیت پلانک با پا های باز ش��ده به اندازه عرض ش��انه 

قرار می گرفت درحالی که ملزم بود راستای تنه را در وضعیت خواسته شده 

حفظ کند، سپس نشانگر را با دستش جابجا می کرد )درحالی که سه نقطه 

از بدن ش��امل پا ها و یکی از دس��ت ها در تماس با زمی��ن بودند(. بعد از 

اجرای سه تکرار، بیش��ترین فاصله ای را که آزمودنی نشانگر را در امتداد 

لوله جابجا می کرد به عنوان میزان دسترسی ثبت می شد. برای نرمال کردن 

نتایج آزمون پیش از اجرای آن، طول دست آزمودنی ها در حالت ایستاده با 

شانه دور شده و درحالی که در زاویه 90 درجه قرار گرفته بود، اندازه گیری 

ش��د. دست و مچ در وضعیت خنثی بودند. برای اندازه گیری طول دست 

بر اساس پیشینه، با استفاده از متر نواری در وضعیت استاندار خواسته شده 

فاصله مهره هفتم تا نوک انگشت وسط به سانتی متر اندازه گیری شد. و با   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 استقامت عضلات مرکسی یریگ اودازٌوحًٌ . 1شکل 
  

 

 
 جاوبی( -)جُت قدامی                       )جُت داخلی(                                       جاوبی(                       -)جُت خلفی             

 . وحًٌ اجرای آزمًن تعادل اودام فًقاوی2شکل
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اس��تفاده از فرمول )2( که در ادامه گزارش شده است، اندازه دسترسی در 

هر جهت نرمال شد )21(.  

فرمول )2(         100* ) طول اندام / بزرگ ترین دسترسی در هر جهت(

سپس برای محاسبه نمره مجموع تعادل اندام فوقانی مطابق با فرمول )3(، 

نمرات نرمال ش��ده در هر جهت با یکدیگر جمع و بر تقسیم تعداد آن ها 

شد )20(. 

)فرم��ول 3(     3 / نم��ره نرمال جهت خلفی-داخل��ی + نمره نرمال جهت 

قدامی-جانبی + نمره نرمال جهت داخلی

لازم به ذکر است که پیش از اجرای آزمون اصلی، به منظور آشنایی آزمودنی 

با ش��یوه اجرای آزمون، آزمونگر آزمون را برای هر سمت اجرا  می کرد و 

هم زمان به توضیح شفاهی آن می پرداخت، سپس تمامی آزمودنی ها برای 

هر س��مت تمرین را 6 بار در همان جلس��ه اجرا کردن��د )اجرای 6 مرتبه 

آزمون برای از بین بردن اثر یادگیری صورت گرفت(.  در جلس��ه بعدی، 

آزمودنی ه��ا ابتدا دو بار بدون کیت و در جهت های خواسته ش��ده حرکت 

را با هر دس��ت اجرا کردند. این عمل به عنوان گرم کردن پیش از اجرا در 

پیش��ینه توصیه شده است. س��پس 3 مرتبه آزمون اصلی را اجرا و رکورد 

آن ها ثبت ش��د. از بین سه رکورد ثبت شده، بهترین رکورد به عنوان نمره 

آزمون در نظر گرفته شد )20(.

برنامه تمرینی ثبات مرکزی در خشکی و آب

این نکته مهم است که تمرینات طوری انتخاب شوند که نه تنها عملکردی 

باش��ند بلکه ساختمان مرکزی را طوری فعال کند که در ورزش مورد نیاز 

اس��ت. این چنین تمریناتی احتمالًا منجر به کارایی بیشتر ثبات مرکزی و 

در نتیجه انتقال به عملکرد ورزش��ی می ش��ود. از این رو، تمرینات ثبات 

مرک��زی در خش��کی از مطالع��ه Hibbs و همکاران  و کتاب توس��عه مرکز 

بدن  )Developing the core(انتخاب ش��دند که موارد ذکرشده )عملکردی 

ب��ودن تمرین��ات( را دربرمی گیرن��د. برنامه تمرینی به تواتر 3 جلس��ه در 

هفت��ه به مدت 4 هفته برگزار ش��د )22(. انتخ��اب تمرینات ثبات مرکزی 

در آب بر اساس مبانی نظری در کتاب توسعه مرکز بدن انجام شد. بدین 

معن��ی که با توجه به محدودیت  اجرای تمرین��ات ثبات مرکزی در آب و 

اهمیت توس��عه این قسمت از بدن به صورت ویژه بر اساس اصل ویژگی 

تمرین، این تمرینات بهتر اس��ت در قالب اجرای تمرینات تکنیکی ش��نا 

ص��ورت گیرد درحالی که تمرکز و توجه حرکت بر روی عضلات مرکزی 

باش��د. برای این منظور و هدف قرار دادن عضلات مرکزی؛ ش��ناگران در 

تمام��ی تمرینات، از مانور هالووینگ عضلات ش��کمی )ب��ه داخل دادن 

ناحیه تحتانی شکم( در حین اجرای تمرینات تکنیکی شنا استفاده کردند 

)23،24(. به عبارت دیگر در حین اجرای تمرینی عضلات شکمی خود را 

به داخل فرو می بردند. لازم به ذکر است که تمامی تمرینات در تمام مدت 

 )Hollowing( همراه با اجرای تکنی��ک هالووینگ )برنام��ه تمرینی )4هفته

ص��ورت گرفت. ش��ناگران تمامی تمرینات را با حداکث��ر تلاش در طول 

اس��تخر انج��ام می دادند طوری که با جدا ش��دن عادی از دی��واره و بدون 

هل دادن و اجرای سرخوردن در داخل آب، تمرینات آغاز می شد. زمان 

اس��تراحت بین ست ها در هر دو گروه تمرینی 60 ثانیه و بین حرکات 90 

‌.‌1جذٍل
‌رًٍذُ‌گزٍُ‌توزیٌی‌ثثات‌هزکشی‌در‌خشکی‌تزًاهِ‌پیش

‌ّفتِ‌چْارم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ّفتِ‌سَم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ّفتِ‌دٍم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ّفتِ‌اٍل‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌اضافِ‌تار‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توزیي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌ست‌3ثاًیِ،‌‌‌90ست3ثاًیِ،‌‌‌60ست‌2ثاًیِ‌،‌‌‌60ست‌2ثاًیِ‌،‌‌‌30حجن‌پلاًک‌)پل‌سدى‌اس‌جلَ(

‌ست‌3ثاًیِ،‌‌‌90ست3ثاًیِ،‌‌‌60ست‌2ثاًیِ،‌‌‌60ست‌2ثاًیِ‌،‌‌‌30حجن‌آرًج(‌پلاًک‌جاًة‌)پل‌سدى‌اس‌جاًة‌رٍی
‌ست‌4ثاًیِ،‌‌90ست3ثاًیِ،‌‌‌90ست‌3ثاًیِ‌،‌‌‌60ست‌2ثاًیِ‌،‌‌‌60حجن‌سگ‌پزًذُ
‌ست‌4ثاًیِ،‌‌‌60ست‌3ثاًیِ،‌‌‌60ست‌3ثاًیِ،‌‌‌30ست‌2ثاًیِ،‌‌‌30حجن‌(Flutter kick)‌پا‌سدى‌فلاتز

‌
‌ ‌.2جذٍل 

‌تزًاهِ‌پیشزًٍذُ‌گزٍُ‌توزیٌی‌ثثات‌هزکشی‌در‌آب
‌ّفتِ‌چْارم‌‌‌‌ّفتِ‌سَم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ّفتِ‌دٍم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌اضافِ‌تار‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ّفتِ‌اٍل‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توزیي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌ست‌3هتز،‌‌‌100ست3هتز،‌‌‌75ست2هتز،‌‌75ست‌2هتز،‌‌‌50حجن‌شٌای‌کزال‌سیٌِ‌ّوزاُ‌تا‌هاًَر‌ّالٍَیٌگ‌ػضلات‌شکوی
تکٌیک‌پای‌کزال‌سیٌِ‌ّوزاُ‌تا‌چزخش‌تٌِ‌ٍ‌هاًَر‌ّالٍَیٌگ‌

‌ػضلات‌شکوی
‌ست‌3هتز،‌‌‌50ست3هتز،‌‌‌50ست3هتز،‌‌‌25ست‌2هتز،‌‌‌25حجن

تکٌیککک‌پککای‌شککٌای‌پزٍاًککِ‌ّوککزاُ‌تککا‌چککزخش‌تٌککِ‌ٍ‌هککاًَر‌
 ّالٍَیٌگ‌ػضلات‌شکوی

‌ست‌2هتز،‌‌‌50ست2هتز،‌‌50ست‌2هتز،‌‌‌25ست‌1هتز‌،‌‌‌25حجن

‌ست‌3هتز،‌‌‌50ست‌2هتز،‌‌‌50ست‌3هتز،‌‌‌25ست‌2هتز،‌‌‌25حجن شٌای‌کزال‌سیٌِ‌سز‌تالا‌ٍ‌هاًَر‌ّالٍَیٌگ‌ػضلات‌شکوی

 
‌

‌  

جواد هراتی و همکاران
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ثانیه در نظر گرفته شد. مدت زمان کلی تمرین در هر سه گروه تمرین در 

خش��کی، آب و گروه کنترل )تمرینات عادی ش��نا( یکسان و بین 30-35 

دقیقه به طول انجامید. نحوه پیشرفت برنامه تمرینی در خشکی و آب در 

جدول 1 و2 ارائه شده است.

در این پژوهش به منظور تجزیه وتحلیل داده ها از روش های آمار توصیفی 

Shapiro–(  میانگین و انحراف معیار( و اس��تنباطی )آزمون شاپیرو-ویلک(

Wilk( جهت بررسی طبیعی بودن توزیع داده ها، آزمون لون )Leven( برای 

فرض برابری واریانس، تحلیل واریانس با اندازه گیری مختلط دو عاملی 

با یک متغی��ر درون گروهی زمان )پیش آزمون-پ��س آزمون( و یک متغیر 

بین گروهی )گروه تمرین در خش��کی، آب و گروه کنترل( برای مقایس��ه 

درون و بی��ن گروهی( اس��تفاده ش��د. همچنین آزمون تعقیب��ی بونفرونی 

)Bonferroni pot-hoc test( ب��رای مقایس��ه ها     ی دو به دو گروه ها اس��تفاده 

گردید. برای تعیین اندازه اثر از مجذور اتا  اس��تفاده ش��د بدین صورت که 

ان��دازه دقیق آن به صورت کوچک )η2≥ 0/06(، متوس��ط )η2≥ 0/1( و 

بزرگ )η2≤0/14( در نظر گرفته ش��د. محاس��بات آماری و رسم نمودار 

با اس��تفاده از نرم افزار آماری SPSS نس��خه 23 و اکسل 2013  انجام شد. 

تمامی محاسبات آماری در سطح معناداری p>0/05 انجام شد.

نتایج

توزی��ع نمونه ه��ای م��ورد پژوه��ش ب��ر حس��ب خصوصیات ف��ردی و 

آنتروپومتری��ک آزمودنی ها ب��ه تفکیک هر گروه در جدول 3 ارائه ش��ده 

است. بر اساس سطوح معناداری گزارش شده در جدول، تمامی متغیر ها 

همگن می باشند. 

نتایج آزم��ون تجزیه وتحلیل واریانس با اندازه گی��ری مختلط برای متغیر 

اس��تقامت عضلات مرکزی نش��ان داد به ط��ور هم زمان و تعاملی ش��اهد 

اختلاف آم��اری معنادار در میانگین زمان اس��تقامت عضلات مرکزی در 

بین س��ه گروه در زمان های مختلف بودیم )اثر تعاملی زمان*نوع تمرین: 

p=0/001(. در س��طح اطمینان 95 درصد زمان اث��ر معناداری بر میانگین 

زمان استقامت عضلات مرکزی پس از چهار هفته تمرینات ثبات مرکزی 

در آب و خش��کی دارد و باعث افزایش زمان اس��تقامت عضلات مرکزی 

در آزمودنی ها ش��ده اس��ت )اثر اصل��ی زمان آزمون ه��ا: p=0/004(. بین 

پیش آزمون و پس آزمون میانگین زمان استقامت عضلات مرکزی در گروه 

تمرین در آب )p=0/001( و تمرین در خشکی )p=0/001( تفاوت معنادار 

آماری مشاهده شد. با توجه به مقادیر اختلاف میانگین های پیش آزمون و 

پس آزمون تمرین در آب )6/600( و خشکی )13/200( مشاهده می شود 

زمان اثر بیش��تری در افزایش زمان اس��تقامت عض��لات مرکزی در گروه 

تمرین در خش��کی داش��ته اس��ت. بین میانگین زمان استقامت عضلات 

مرکزی ش��ناگران در هر سه گروه تمرینی اختلاف معنادار آماری مشاهده 

نشد  )اثر اصلی نوع تمرین: p<0/05( )جدول 4، شکل 3(.

نتایج آزم��ون تجزیه وتحلیل واریانس با اندازه گی��ری مختلط برای متغیر 

رکورد ش��نای 50 متر نش��ان داد اثر تعامل��ی زمان*نوع تمری��ن از لحاظ 

آم��اری معنادار نبود )p<0/005(. در س��طح اطمین��ان 95 درصد زمان اثر 

‌.‌3جذٍل
‌ّا‌تِ‌تفکیک‌ّز‌گزٍُ‌هیاًگیي‌ٍ‌اًحزاف‌استاًذارد‌هشخصات‌فزدی‌ٍ‌آًتزٍپَهتزیک‌آسهَدًی

سطح‌
 هؼٌاداری

‌گزٍُ‌کٌتزل
‌ًفز(‌8)

‌هیاًگیي±اًحزاف‌استاًذارد

‌گزٍُ‌توزیي‌در‌آب
‌ًفز(‌10)

‌هیاًگیي±اًحزاف‌استاًذارد

‌گزٍُ‌توزیي‌در‌خشکی
‌ًفز(‌10)

‌هیاًگیي±اًحزاف‌استاًذارد
 هتغیز‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

410/0‌ 83/0±87/11‌ 27/1±5/12‌ 48/1±80/11‌  سي‌)سال(
167/0‌ 17/0±51/1‌ 12/0±61/1‌ 13/0±63/1‌  هتز(‌قذ‌)
328/0‌ 68/14±93/44‌ 67/17±64/54‌ 6/5±06/49‌  ٍسى‌)کیلَگزم(
101/0‌ 77/4±06/77‌ 99/6±34/83‌ 13/7±98/82‌  هتز(‌طَل‌اًذام‌فَقاًی‌)ساًتی
456/0‌ 66/3±28/19‌ 66/5±85/20‌  شاخص‌تَدُ‌تذى‌)کیلَگزم‌تز‌هتزهزتغ( 47/2±50/18

‌=α 05/0*‌ٍجَد‌تفاٍت‌آهاری‌در‌سطح‌
‌  

 
َتای ستٍ گتريٌ د      . میاوگیه استتقامت عضتلات مرکتسی آزمتًدوی    3 شکل

 آزمًن ي پس آزمًن شیپ
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مجله بیـومکانیک ورزشی، بهـار 1397، دوره 4، شماره 1، 

معناداری بر میانگین رکورد ش��نای 50 متر  پ��س از چهار هفته تمرینات 

ثب��ات مرک��زی در آب و خش��کی دارد و باعث کاهش رکورد ش��نای 50 

متر در آزمودنی ها ش��ده است )اثر اصلی زمان آزمون ها: p=0/001(. بین 

پیش آزمون و پس آزمون میانگین رکورد شنای 50 متر  در گروه تمرین در 

خشکی تفاوت معنادار آماری مشاهده ش��د )p=0/001(. مقدار اختلاف 

میانگین )0/499-( نش��ان می دهد که زمان باعث کاهش رکورد شنای 50 

متر در آزمودنی ها ش��ده است. بین میانگین رکورد شنای 50 متر شناگران 

در هر سه گروه تمرینی اختلاف معنادار آماری مشاهده شد )اثر اصلی نوع 

تمرین: p=0/003(. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی تفاوت معنادار آماری 

را بین میانگین رکورد ش��نای 50 متر ش��ناگران بی��ن گروه های تمرین در 

آب و کنترل نش��ان داد )p=0/007(. همچنین، تفاوت معنادار آماری بین 

میانگین رکورد شنای 50 متر شناگران بین گروه های تمرین در خشکی و 

کنترل مشاهده شد )p=0/007( )جدول 4، شکل 4(.

نتایج آزم��ون تجزیه وتحلیل واریانس با اندازه گی��ری مختلط برای متغیر 

تواتر دس��ت ش��نای 50 نش��ان داد اثر تعاملی زمان*نوع تمرین از لحاظ 

آم��اری معنادار نبود )p<0/005(. در س��طح اطمین��ان 95 درصد زمان اثر 

معناداری بر میانگین تواتر دست شنای 50 متر شناگران پس از چهار هفته 

تمرینات ثبات مرکزی در آب و خشکی ندارد )اثر اصلی زمان آزمون ها: 

p<0/005(. بی��ن میانگین تواتر دس��ت ش��نای 50 مت��ر در پیش آزمون و 

 .)p=0/020( پس آزمون گروه کنترل تفاوت معنادار آماری مش��اهده ش��د

مق��دار اختلاف میانگین)0/498-( نش��ان می دهد ک��ه زمان باعث کاهش 

تواتر دس��ت ش��نای 50 متر در آزمودنی ها شده است. بین میانگین تواتر 

دس��ت شنای 50 متر ش��ناگران در هر س��ه گروه تمرینی اختلاف معنادار 

آماری مشاهده شد )اثر اصلی نوع تمرین: p=0/027(. نتایج آزمون تعقیبی 

بونفرونی تفاوت معنادار آماری را بین میانگین تواتر دست شنای 50 متر 

 )p=0/028( شناگران بین گروه های تمرین در خش��کی با کنترل نشان داد

)جدول 4، شکل 5(.

نتایج آزم��ون تجزیه وتحلیل واریانس با اندازه گی��ری مختلط برای متغیر 

نمره تعادل اندام فوقانی سمت  برتر نشان داد اثر تعاملی زمان*نوع تمرین 

از لحاظ آم��اری معنادار نبود )p<0/005(. در س��طح اطمینان 95 درصد 

زمان اثر معناداری بر میانگین نمره تعادل اندام فوقانی سمت برتر پس از 

چهار هفته تمرینات ثبات مرکزی در آب و خشکی دارد و باعث افزایش 

نمره تعادل اندام فوقانی س��مت برتر در آزمودنی ها شده است )اثر اصلی 

زم��ان آزمون ها: p=0/001(. بین پیش آزم��ون و پس آزمون میانگین نمره 

تعادل اندام فوقانی س��مت برتر در گروه تمرین در خشکی)p=0/027( و 

گروه کنترل )p=0/021( تفاوت معنادار آماری مش��اهده ش��د. با توجه به 

مقادیر اختلاف میانگین های پیش آزمون و پس آزمون تمرین در خش��کی 

)4/061( و گروه کنترل )7/026( مش��اهده می ش��ود زمان اثر بیشتری در 

بهبود نمره تعادل گروه کنترل داش��ته است. بین میانگین نمره تعادل اندام 

فوقانی س��مت برتر ش��ناگران در هر س��ه گروه تمرینی اخت��لاف معنادار 

آماری مش��اهده ش��د )اثر اصلی ن��وع تمری��ن: p=0/028(. نتایج آزمون 

تعقیبی بونفرونی تفاوت معن��ادار آماری را بین میانگین نمره تعادل اندام 

فوقانی سمت برتر شناگران بین گروه های تمرین در آب و کنترل نشان داد 

)p=0/025( )جدول 4، شکل 6(.

نتایج آزم��ون تجزیه وتحلیل واریانس با اندازه گی��ری مختلط برای متغیر 

نمره تعادل اندام فوقانی س��مت  غیر برتر نش��ان داد اثر تعاملی زمان*نوع 

تمرین از لح��اظ آماری معنادار نبود )p<0/005(. در س��طح اطمینان 95 

درصد زمان اثر معناداری بر میانگین نمره تعادل اندام فوقانی س��مت غیر 

برت��ر پ��س از چهار هفته تمرین��ات ثبات مرکزی در آب و خش��کی دارد 

 
َتتای ستتٍ گتتريٌ د   متتتر آزمتتًدوی 5۰. میتتاوگیه  کتتً د شتتىای 4شتتکل 

 آزمًن ي پس آزمًن شیپ
  

۰ 
1۰ 
2۰ 
3۰ 
4۰ 
5۰ 
6۰ 
7۰ 
8۰ 

 پس آزمًن پیش آزمًن

ویٍ
ثا

 

 کىترل
 خشکی
 آب

 
ٍ  َتای  آزمتًدوی  متتر  5۰شتىای  دستت  تًاتر میاوگیه. 5شکل   د  گتريٌ  ست

 آزمًن پس ي آزمًن شیپ
  

۰ 
5 

1۰ 
15 
2۰ 
25 
3۰ 
35 
4۰ 

 پس آزمًن پیش آزمًن

ًاتر
ت

 

 کىترل
 خشکی
 آب
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و باع��ث افزایش نمره تعادل اندام فوقانی س��مت غیر برتر در آزمودنی ها 

ش��ده اس��ت )اثر اصلی زمان آزمون ه��ا: p=0/002(. بی��ن پیش آزمون و 

پس آزم��ون میانگی��ن نمره تعادل اندام فوقانی س��مت غی��ر برتر در گروه 

تمری��ن در آب )p=0/029( تفاوت معنادار آماری مش��اهده ش��د. مقدار 

اختلاف میانگین)3/506( نشان می دهد که زمان باعث بهبود نمره تعادل 

در آزمودنی ها ش��ده اس��ت. بین میانگین نمره تعادل اندام فوقانی سمت 

غیر برتر شناگران در هر سه گروه تمرینی اختلاف معنادار آماری مشاهده 

ش��د )اثر اصلی ن��وع تمرین: p=0/002(. نتایج آزم��ون تعقیبی بونفرونی 

تفاوت معنادار آماری را بین میانگین نمره تعادل اندام فوقانی س��مت غیر 

 )p=0/014( برتر ش��ناگران بین گروه های تمرین در آب و کنترل نشان داد

)جدول 4، شکل 7(.

 
 گريٌ سٍ َای آزمًدوی برتر سمت فًقاوی اودام تعادل ومرٌ میاوگیه .6 شکل

 آزمًن پس ي آزمًن پیش د 
  

۰ 
1۰ 
2۰ 
3۰ 
4۰ 
5۰ 
6۰ 
7۰ 
8۰ 

 پس آزمًن پیش آزمًن

متر
ی 

ساوت
 

 کىترل
 خشکی
 آب

‌.4جذٍل‌
‌هٌظَر‌تزرسی‌اثزّای‌درٍى‌ٍ‌تیي‌گزٍّی‌گیزی‌هختلط‌در‌هَرد‌هتغیزّای‌پژٍّش‌تِ‌ٍتحلیل‌ٍاریاًس‌تا‌اًذاسُ‌ًتایج‌تجشیِ

‌هجذٍر‌اتا  F سطح‌هؼٌاداری
درجِ‌
‌آسادی  هیاًگیيهجذٍر‌

اختلاف‌
‌ّا‌هیاًگیي  هتغیز هٌثغ‌تغییزات

432/0‌ *001/0‌ 502/9‌ 2‌ 167/343‌ -‌ ‌اثز‌تؼاهلی‌سهاى*ًَع‌توزیي اسکککتتاهت‌ػضکککلات‌
‌161/5 841/368 1 213/10 004/0* ‌290/0هزکشی ‌ّا‌اثز‌اصلی‌سهاى‌آسهَى

- 094‌/0 608/2 2 336/1366 -‌ ‌اثز‌اصلی‌ًَع‌توزیي
-‌ 080/0‌ 806/2‌ 2‌ 151/0‌ -‌ ‌اثز‌تؼاهلی‌سهاى*ًَع‌توزیي

‌-310/0 333/1 1 829/24 001/0* ‌498/0هتز‌50رکَرد‌شٌای‌ ‌ّا‌اثز‌اصلی‌سهاى‌آسهَى
374/0 *003‌/0 484/7 2 581/1616 -‌ ‌اثز‌اصلی‌ًَع‌توزیي
-‌ 228/0‌ 568/1‌ 2 278/1 -‌ ‌اثز‌تؼاهلی‌سهاى*ًَع‌توزیي

‌123/0 208/0 1 256/0 618/0 -‌50تَاتز‌دست‌شٌای‌ ‌ّا‌اثز‌اصلی‌سهاى‌آسهَى
251/0 *027‌/0 184/4 2 126/279 -‌ ‌اثز‌اصلی‌ًَع‌توزیي
-‌ 113/0‌ 380/2‌ 2 472/32 -‌ ‌اثز‌تؼاهلی‌سهاى*ًَع‌توزیي ًوککزُ‌تؼککادل‌اًککذام‌‌‌

‌ّا‌اثز‌اصلی‌سهاى‌آسهَى 235/4 390/248 1 203/18 001/0* ‌421/0تزتز‌‌فَقاًی‌سوت
249/0 *028‌/0 155/4 2 387/683 -‌ ‌اثز‌اصلی‌ًَع‌توزیي
-‌ 697/0‌ 366/0‌ 2 174/3 -‌ ‌اثز‌تؼاهلی‌سهاى*ًَع‌توزیي

ًوککزُ‌تؼککادل‌اًککذام‌‌‌
‌ّا‌اثز‌اصلی‌سهاى‌آسهَى 721/2 498/102 1 815/11 002/0* ‌321/0غیزتزتز‌‌فَقاًی‌سوت

321/0 *002/0 815/11 1 498/102 -‌ ‌اثز‌اصلی‌ًَع‌توزیي
‌=α 05/0در‌سطح‌‌*‌ٍجَد‌تفاٍت‌آهاری

 
‌

 
ٍ  َتا ‌آزمًدوی غیربرتر سمت فًقاوی اودام تعادل ومرٌ میاوگیه. 7 شکل  ی ست
 آزمًن پس ي آزمًن پیش د  گريٌ

  

۰ 
1۰ 
2۰ 
3۰ 
4۰ 
5۰ 
6۰ 
7۰ 
8۰ 

 پس آزمًن پیش آزمًن

متر
ی 

ساوت
 

 کىترل
 خشکی
 آب

مقایسه دو برنامه تمرینی ثبات مرکزی در خشکی و آب بر تعادل اندام فوقانی و عملکرد شناگران
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مجله بیـومکانیک ورزشی، بهـار 1397، دوره 4، شماره 1، 

بحث

نتای��ج پژوهش حاضر نش��ان داد که 4 هفت��ه تمرینات ثب��ات مرکزی در 

خش��کی باعث بهبود زمان شنای 50  متر شناگران نوجوان غیررقابتی شد 

)p=0 /001(. ام��ا این بهبود در گروه تمرینی ثبات مرکزی در آب معنادار 

نبود. اگرچه، علی رغم عدم بهبود معنادار در زمان ش��نای 50 متر متعاقب 

تمرین��ات ثبات مرکزی در آب، تفاوت معن��اداری بین گروه های تمرینی 

خش��کی و آب نس��بت به گروه کنترل مشاهده شد که حاکی از مؤثر بودن 

هر دو برنامه تمرینی در بهبود زمان ش��نای 50  متر می باش��د. هم راستا با 

پژوه��ش حاضر، Weston و همکاران و Patil و همکاران نش��ان دادند که 

اجرای تمرینات ثبات مرکزی در خش��کی باعث بهبود در زمان شنای 50  

متر ش��د )14،1(. در مقابل، Scibek و هم��کاران، همچنین مهدی زاده و 

محمدی نش��ان دادند که تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود معنا دار زمان 

ش��نای 50 متر نش��د )16(. اگرچه مطالعات زیادی در خش��کی با هدف 

بهبود عملکرد ش��ناگران انجام شده است و در این مطالعات از تجهیزات 

متفاوتی نیز اس��تفاده شده است )مانند دمبل ها، توپ های طبی، کش های 

ورزش��ی، وزنه های آزاد همراه با مقاومت های خارجی( اما تعداد زیادی 

از این مداخلات منجر به بهبود زمان ش��نا متعاقب تمرینات ثبات مرکزی 

نشدند )16،25(. بر همین اس��اس، احتمالًا یکی از دلایل نتایج متناقض 

در پژوهش ه��ا، عدم رعایت اصل ویژگی تمری��ن و یا طراحی تمرینات 

بدون در نظر گرفتن الگو های حرکتی در ش��نا بوده است که پتانسیل لازم 

 Girold .)26( برای ایجاد س��ازگاری  ناش��ی از تمرین را ایجاد نکرده است

و همکاران نیز تغییر معناداری در عملکرد ش��نا 50 متر متعاقب تمرینات 

خشکی )شامل تمرینات پرس دمبل، پرش های پلایومتریک و تمرینات 

اسکات( گزارش نکردند )27(. احتمالًا علت عدم همخوانی نتایج پژوهش 

حاضر با مهدی زاده و محمدی تفاوت جنس��یت و همچنین سن شناگران 

)دختران ش��ناگر دانش��گاهی( می باش��د. همچنین آزمودنی های پژوهش 

آن ها 5 سال سابقه شنای سرعتی منظم داشتند که خود عاملی محدودکننده 

در پیشرفت عملکرد می باشد چرا که چنین سابقه تمرینی به صورت منظم 

می توان��د اف��راد را به اثر س��قف ژنتیکی نزدیک کند و به س��طح بالایی از 

آمادگی جسمانی برس��اند؛ به گونه ای که تمرینات جسمانی مکمل )مانند 

تمرینات ثبات مرکزی( بهبود ناچیزی را در عملکرد ورزش��ی ایجاد کند. 

همان طور که بهبود غیرمعنادار آماری در رکورد شنا، در پژوهش ذکرشده 

می تواند تا حدودی بیانگر این موضوع باش��د. به علاوه؛ از دلایل تناقض 

مطالعه حاضر با مطالعه Scibek تفاوت در روش و پروتکل تمرینی است. 

پژوهش��گران  این گونه عنوان کردند که اج��رای تمرینات مرکزی بر روی 

توپ سوئیسی کارایی کافی برای انتقال آثار تمرین به عملکرد شنا را ندارد 

 .)16(

دربارۀ عدم بهبود معناداری آماری زمان ش��نای 50 متر متعاقب تمرینات 

ثب��ات مرکزی در آب، می توان این گونه عن��وان کرد که اگرچه این تفاوت 

در پایان 4 هفته تمرین معنادار نبود، اما بهبود رکورد شنا در گروه  تمرینی 

ثبات مرکزی در آب نسبت به گروه کنترل بیشتر بود و بیانگر این موضوع 

اس��ت که این تمرینات در بهبود رکورد ش��نا مفید بوده است. چنانکه در 

ش��نا های سرعتی صدم ثانیه ها تعیین کننده می باشند. باوجوداین، احتمالًا 

بت��وان این گونه عنوان کرد که انجام تمرینات در آب نس��بت به خش��کی 

از آس��تانه ش��دت کمتری برخوردار اس��ت و عضلات را به میزان کمتری 

فراخوانی می کند )28(، درحالی که در شناهای مسافت کوتاه مانند 50 متر؛ 

نی��رو و قدرت عضلانی نس��بت به اس��تقامت عضلانی اهمیت بیش��تری 

دارد. در همین راس��تا؛ نشان داده شده  که رابطه مثبتی بین نیرو و حداکثر 

قدرت عضلانی در اندام فوقانی و تحتانی با عملکرد ش��نای سرعتی )50 

مت��ر و 25 متر( وج��ود دارد )29،26(. بنابراین، اگرچه پژوهش��گران  در 

پژوه��ش حاضر نتوانس��تند فعالیت الکتریکی عض��لات را ثبت کنند، اما 

به نظر می رس��د ک��ه تمرینات مرکزی در آب آس��تانه فراخوانی مورد نیاز 

برای انتقال به عملکرد شنای 50متر را فراهم نکرده است. اگرچه گرایشی 

رو به بهبود در عملکرد 50  متر ش��نای کرال سینه متعاقب تمرینات ثبات 

مرکزی در آب دیده می شود. به نظر می رسد که درصورت ادامه تمرینات 

ثب��ات  مرکزی در آب برای دوره های طولانی ت��ر )10 تا12 هفته( احتمالًا 

فرصت لازم برای ایجاد س��ازگاری و انتقال به عملکرد ش��نای 50  متر نیز 

به دست آید. بنابراین، پیشنهاد می شود که پژوهش های بیشتری در رابطه 

با تأثیر برنامه تمرینی این پژوهش بر عملکرد شنا و در دوره های تمرینی 

طولانی تر صورت گیرد )30،31(. مطالعه حاضر در راس��تای پیشنهادات 

پژوهشگران  پیشین )32( مبنی بر اجرای تمرینات ویژه شنا همراه با درنظر 

گرفتن الگوهای حرکتی در آب صورت گرفت، که به طورکلی نتایج حاکی 

از اث��ر مثبت اما غیر معنادار تمرین بر زمان ش��نا بود. در همین راس��تا در 

تنها مطالعه انجام شده، Gourgoulis نشان داد که 11 هفته تمرینات در آب 

به صورت پیشرونده، باعث بهبود معناداری آماری در عملکرد 50، 100 و 

200 متر شنای کرال سینه شد )32(. شاید تفاوت نتایج این عدم همخوانی 

در زمان ش��نای 50 متر را بتوان این گونه عن��وان کرد که بر خلاف مطالعه 

انجام ش��ده توس��ط گورگولیس، تمرین��ات مورد اس��تفاده در این مطالعه 

)ثبات مرکزی در آب( بدون مقاومت خارجی و توسط خود فرد صورت 

جواد هراتی و همکاران
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می گرفت، درصورتی که در مطالعه ذکرش��ده از وس��ایل کمکی شنا برای 

اعمال مقاومت بیش��تر اس��تفاده ش��د که نیازمند نیرو و تلاش بیشتری نیز 

می باش��د و می تواند یکی از دلایل بهبود بیش��تر در رکورد ش��نای 50 متر 

باشد. همچنین 11 هفته تمرین در مقابل 4 هفته تمرین مطالعه حاضر نیز 

می تواند دلیلی دیگر بر این تناقض باشد.

دربارۀ تأثیر تمرین بر روی پارامتر تواتر اس��تروک به عنوان دیگر شاخص 

ارزیاب��ی عملکرد ش��نا، نتایج پژوهش  نش��ان می دهد که بع��د از 4 هفته 

تمرین��ات ثبات مرکزی در خش��کی و آب تغییر معن��ادار آماری در تواتر 

دست )Stroke rate( در شنای 50 متر مشاهده نشد؛ که موافق با یافته های 

Girold و هم��کاران  ب��ود. آن ه��ا در دو پژوهش مختلف، بع��د از 4 هفته، 

و 6 هفته تمرینات قدرتی در خش��کی تغییری در تواتر دس��ت مش��اهده 

نکردن��د )27,33(. Aspenes و هم��کاران )2012( نی��ز بع��د از 11 هفت��ه 

تمرین��ات قدرتی و اس��تقامتی تغییر معناداری در تواتر دس��ت مش��اهده 

نکردن��د درحالی ک��ه عملکرد ش��نای 400 متر بهبود یاف��ت )34(. علاوه 

براین، Sadowski و همکاران کاهش غیر معناداری را در تواتر دس��ت در 

 Gourgoulis و همکاران و Patil شنای سرعتی نشان دادند )35( که با مطالعه

و همکاران نیز هم راس��تا ب��ود. اگرچه، عدم تغییر معن��ا دار آماری در این 

شاخص در پژوهش حاضر با یافته های پیشین پژوهشگران  در یک راستا 

می باش��د اما مخالف با فرضیه پژوهش��ی این مطالعه بود، باتوجه به اینکه 

عنوان ش��ده که تواتر دست مهم ترین ش��اخص در شناهای مسافت کوتاه 

)مانند 50 متر و 100 متر( می باشد و یکی از راهبرد های مهم در به حداکثر 

رساندن سرعت شنا مخصوصاً در مسافت های کوتاه؛ برای هر دو جنس 

به شمار می رود. احتمالًا با در نظر گرفتن این موضوع که در مسافت های 

کوتاه  ش��ناگران از تواتر بالایی از ضربه دس��ت استفاده می کنند که فرصتی 

برای بهبود و تمرکز بر طول دس��ت را به ش��ناگران نمی دهد و با توجه به 

اینکه تغییرپذیری تواتر دس��ت در شناهای 400-50 متر نسبت به پارامتر 

طول دس��ت کمتر می باش��د؛ همچنین به دلیل اینکه ش��نا در مسافت های 

کوتاه  بیش از هرچیزی تحت تأثیر زمان برگشت و نیز میزان فشار آوردن به 

دیواره قرار دارد؛ عدم تغییر معنادار در این شاخص را بتوان بدین صورت 

توجیه کرد )Patil .)36 و همکاران نیز بعد از 6 هفته تمرین ثبات مرکزی 

در خشکی تغییر معنادار آماری در تواتر دست مشاهده نکردند. ازاین رو 

بهتر است که پژوهشگران آینده توجه خود را بر روی سایر شاخص های 

کینماتیکی متمرکز کنند. 

بر اس��اس نتای��ج پژوهش حاض��ر همان گونه ک��ه انتظار داش��تیم 4 هفته 

تمرین��ات ثبات مرکزی باعث تغییر معنادار آماری در نمرۀ مجموع تعادل 

اندام فوقانی سمت برتر و سمت غیر برتر شد. به طورکلی، میزان پیشرفت 

نمرۀ تعادل در دو گروه تمرینی نس��بت به گروه کنترل بیش��تر بود. لازم به 

ذکر اس��ت که تفاوت معناداری بین نمرۀ مجموع تع��ادل اندام فوقانی در 

سمت برتر و غیر برتر پیش از شروع برنامه تمرینی وجود نداشت که این 

خود نش��ان دهنده عدم بی تقارنی )Asymmetry(  در اندام فوقانی شناگران 

هر سه گروه تمرینی می باشد. چرا که وجود تفاوت در نمرات سمت برتر 

و غیربرتر در این آزمون نش��ان دهندۀ بی تقارنی می باشد که خود می تواند 

در طولانی مدت ورزشکاران را مستعد عدم تعادل عضلانی و مصدومیت 

کن��د )37(. لازم به ذکر اس��ت ک��ه پس از 4 هفته تمرین��ات ثبات مرکزی 

نی��ز تفاوت معناداری بی��ن گروه ها در نمرات آزمون تع��ادل اندام فوقانی 

مش��اهده نش��د که احتمالًا به دلیل ماهیت این رش��ته می باشد چرا که 90 

درصد نیروی موردنیاز برای پیش��روی در آب در ش��نا توس��ط اندام های 

فوقانی تأمین می ش��ود و بدین معنی می باشد که عملکرد هر دودست در 

ش��نا ضروری می باش��د )Myer .)38 و همکاران نمرات این آزمون را بین 

دو گروه کش��تی گیران و بازیکنان بیس بال مقایس��ه کردند و نشان دادند که 

کشتی گیران نمرات بهتری را در این آزمون کسب کردند، که احتمالًا به دلیل 

نیازمندی های بیشتر در قدرت مرکزی و شانه در این گروه از ورزشکاران 

می باش��د )Butler .)39 و همکاران نشان دادند که عملکرد زنان شناگر در 

این آزمون پایین تر از مردان می باش��د. بعلاوه، شناگران تفاوت معناداری 

بین دو س��مت بدن در این آزمون نداش��تند، به عبارت دیگر بی تقارنی در 

اندام فوقانی شناگران دو جنس مشاهده نشد و همچنین تفاوت معناداری 

در نمرات س��مت برتر و غیربرتر بین زن ها و مرد ها وجود نداشت )40( 

که با  پژوهش حاضر و همچنین Westrick و همکاران هم راستا می باشد. 

آن ها نشان دادند که این آزمون در ارزیابی عملکرد یک طرفه اندام فوقانی 

در یک زنجیره بسته پایا می باشد، و تفاوت معناداری بین نمرات در دست 

برتر و غیر برتر مش��اهده نکردند )37(. علاوه بر این، نتایج نش��ان داد که 

بعد از 4 هفته تمرین ثبات مرکزی در آب و خش��کی اس��تقامت عضلات 

مرکزی به طور معناداری افزایش یافت که احتمالًا این بهبود به پیش��رفت 

عملکرد ش��نا نیز منجر شده اس��ت. در حال حاضر، اطلاعات ناکافی در 

ارتباط با آزمون تعادل اندام فوقانی موجود اس��ت. بر همین اس��اس و با 

توجه به اهمیت عضلات مرکزی در بهبود عملکرد ورزش��ی که در سایر 

پژوهش ها اظهار  شده اس��ت )41( و ازآنجایی که این آزمون کارکرد مرکز 

بدن، قدرت، استقامت، تحرک پذیری و درواقع عملکرد اندام فوقانی را 

نیز ارزیابی می کند که ویژگی هایی مهم برای موفقیت در شنا هستند )20(، 

وجود ارتباط بین این آزمون و عملکرد شنا منطقی به نظر می رسد. نتایج 
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Objective: Swimming is a sport that requires a considerable strength, endurance, 

mobility and stability of the upper body. Therefore, the aim of this study was to 

compare the effects of dry-land and in-water core stability training programs on 

swimmers’ upper body balance and performance.

Methods: The available statistical sample of this study included 28 swimmers from 

city of Sabzevar who were divided randomly into three groups of dry-land (10 

swimmers), in-water (10swimmers) and control (8 swimmers). Data analysis was 

done by split-plot ANOVA to compare intra- and inter-group variables and Bonfer-

roni post-hoc test was also utilized to compare group means within two groups.

Results: The results showed that four-week core stability exercises on dry-land led 

to 50m swimming time improvements as well as upper body balance of dominant 

and non-dominant limbs. There was no significant improvement in 50m for dry-

land group and no significant improvement in stroke rate for both experimental 

groups.

Conclusion: Based on the findings of this study, it is suggested that coaches and 

swimmers utilize exercises used in this study in order to improve upper body bal-

ance as well as swimming performance in their training program. 

Keywords: Upper quarter balance, Core stability, Swimming, Performance
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آق��ای ج��واد هرات��ی دارای م��درک کارشناس��ی 

ارش��د رش��ته آسیب شناس��ی ورزش��ی و حرکات 

اصلاحی از دانش��گاه گیلان می باشد. وی مقالاتی 

دیگر در مج��لات بین المللی و همچنی��ن ارائه در 

کنفرانس ه��ای داخل��ی را در کارنامه دارد. ایش��ان 

به عنوان استاد مدعو در دانشگاه حکیم سبزواری فعالیت می کند.

پروفس��ور حسن دانشمندی، در سال 1999 درجه 

دکتری خود را در رش��ته آسیب شناس��ی ورزشی و 

حرکات اصلاحی از دانش��گاه منچس��تر انگلستان 

دریاف��ت کرد و در حال حاضر ایش��ان اس��تاد تمام 

گروه آسیب شناس��ی ورزش��ی و حرکات اصلاحی 

دانش��گاه گیلان می باشند. ایش��ان همچنین رئیس 

انجمن آسیب شناس��ی ورزش��ی و حرکات اصلاحی می باشند.  از ایشان 

صده��ا مقاله در مجلات معتبر فارس��ی و انگلیس��ی و نی��ز در کنگره های 

بین الملل��ی منتش��ر و ارائه گردیده اس��ت. و بیش از ده ه��ا کتاب در زمینه 

حرکات اصلاحی تألیف و ترجمه نموده اند.

دکت��ر محمدرض��ا ش��هابی کاس��ب، دارای مدرک 

دکت��ری تخصصی در رش��ته یادگی��ری حرکتی از 

دانشگاه شهید بهشتی و عضو هیئت علمی دانشگاه 

حکیم س��بزواری اس��ت. از ایش��ان بی��ش از ده ها 

مقاله در مجلات معتبر فارس��ی و انگلیس��ی و نیز 

در کنگره های بین المللی منتش��ر و ارائه گردیده است. همچنین ایشان در 

سمت روانشناس و مربی بدن ساز تیم ملی دارت جمهوری اسلامی ایران 

در رده سنی نوجوانان و بزرگ سالان مشغول به فعالیت می باشد. 
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