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Objective The purpose of the present study was to investigate the relation between
Core stability muscle’s endurance and static balance with shooting performance of military soldiers.
Methods One hundred participants of the military training course (age 23.92±1.66 years and weight 
73.96±12.77 kg) participated in this study. The shooting test was performed by the subjects and divided 
them into two groups with high and lower shooting scores of 60. Endurance of core stability muscle and 
static balance measured by core stability exercise and stork test, respectively. Pearson's correlation test 
and independent-T test were used to analyze data with significant level of 0.05.
Results Test results showed a significant correlation between shooting scores and core stability muscle 
endurance (P=0.000, R= 0.661), shooting scores and static balance (P=0.000, R= 0.684), and static bal-
ance with core stability muscle endurance (P=0.000, R= 0.718). The independent t-test also showed a 
significant difference in the core stability muscle endurance and static balance of subjects in two groups 
(P=0.000).
Conclusion Endurance of core stabilator muscles enhance the balance, and these two factors improve 
shooting performance. Therefore, it is recommended that these exercises be included in the shooters' 
physical fitness program.
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A B S T R A C T

Extended Abstract

1. Introduction

aintaining postural stability or balance is 
an essential component of most sports, 
especially in the field of gun shooting. 
When the human skeletal structure is in 
balance, the body’s lever system is at 

maximum efficiency and consumes the least energy. There-

M
fore, researchers have acknowledged balance as one of the 
most important parts of the ability of athletes performing 
different activities [1, 2].

An essential factor in maintaining body balance and 
movement is sufficient strength and endurance in the cen-
tral body region. This region includes the abdominal mus-
cles, the muscles around the spine and the gluteal region, 
the diaphragm, and the pelvic floor muscles. The 29 muscle 
pairs in this area form a muscle ring and help stabilize the 

http://biomechanics.iauh.ac.ir/index.php?slc_lang=en&sid=1
https://orcid.org/0000-0003-1955-2289
https://doi.org/10.32598/biomechanics.5.1.6
http://jams.arakmu.ac.ir/page/12/About-the-Journal


63

June 2019. Vol 5. Issue 1

Nourizadeh S, et al. The Relation Between Core Stability Muscle’s Endurance and Static Balance. J Sport Biomech. 2019; 5(1):62-71.

spine and pelvis during functional movements. When this 
system works properly, it forces the power to move effi-
ciently through the moving chain. Without these muscles, 
the spine becomes mechanically unstable [16].

Considering the importance of shooting and physical fit-
ness, there is inadequate information on how to improve 
the performance of military shooting. Furthermore, most 
researchers have studied the effect of core stability and bal-
ance on the performance of athletes in different sports or 
examined the effect of a training program on core stability 
strength on athletes’ balance. However, studies overlooked 
the effect of core stability, muscle endurance, and static 
balance in the shooting. Thus, prospective research and 
evidence regarding the training and enhancement of core 
stability and physical balance are essential in specific motor 
activities, like shooting. According to the literature, most 
research has focused on the effects of core stability and bal-
ance exercises. 

Besides, there is no research exploring the relationship 
between shooting and core stability muscles endurance and 
static balance among military personnel. The present study 
aimed to investigate the relationship between core stability 
muscles endurance and static balance, and shooting perfor-
mance in military soldiers.

2. Methods

The study subjects were 100 inclusive soldiers of the 
Disciplinary Force of the Islamic Republic of Iran (NAJA) 
Training Center (mean±SD age: 23.92±1.66 years; weight: 
73.96±12.77 kg). Their mean shooting scores were record-
ed by the range officer and divided into two equal groups 

with a record of >60< points. To assess core stability mus-
cles endurance, a series of tests consisted of core stability 
exercises were used [14]. A record of 5 tests (plank, side 
plank to the right, side plank to the left, trunk flexor, and 
trunk extensor) was used to assess core stability muscles 
endurance [15, 16, 21]. A stork test was applied to mea-
sure static balance. Using the Kolmogorov-Smirnov test, 
the obtained data were analyzed for normality. Pearson’s 
correlation coefficient was implemented to examine the re-
lationship between shooting scores and core stability and 
balance. Moreover, the Independent Samples t-test was 
used to compare the data between shooting scores of >60 
and <60 at the significance level of 0.05.

3. Results

Statistical test results suggested a significant correlation 
between the mean shooting scores and total records of core 
stability muscles endurance (P=0.000, r=0.661), as well as 
shooting and static balance tests (P=0.000, r=0.684). There 
was also a significant correlation between static balance 
and the total records of core stability muscles endurance 
tests (P=0.000, r=0.718). Independent Samples t-test data 
revealed a significant difference between the two groups in 
the level of core stability muscles endurance and static bal-
ance (P=0.000). In other words, those in the group of >60 
points had significantly better core stability muscles endur-
ance and static balance than the group of below <points.

4. Discussion

The current study examined the relationship between core 
stability, muscle endurance, and static balance, and shoot-
ing performance. The achieved results indicated a signifi-

Table 1. Mean±SD scores of the research variables

Variable (Seconds)
Mean±SD

< 60 Points > 60 Points

Plank 17.20±9.40 63.80±40.02

Side plank to the right 15.84±8.03 58.04±20.61

Side plank to the left 19.60±10.29 51±17.89

Sorensen test 16.60±8.52 64.96±30.57

Trunk flexion 17.36±8.44 51.60±21.17

The total of 5 core stability tests 84.60±31.67 289.4±84.78

Static balance (stork test) 4.40±2.56 19.52±13.39
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cant relationship between shooting scores and core stability 
and balance scores. In other words, the study participants 
with core stability and better static balance were more ca-
pable of targeting when shooting. Individuals with higher 
core stability also suggested better balance. Accordingly, 
that group was more successful at targeting. Improving the 
stability of the central body increased dynamic and static 
stability and improved the performance of athletes [14, 
21]. Shooting sports require high biopsychological fitness. 
In general, high physical fitness improves shooting perfor-
mance [21]. Exercising the core muscles of the body could 
help improve the muscular activation patterns of the trunk 
muscles. Moreover, shooting sports require targeting and 
maintaining balance with the rifle; thus, individuals with 
better balance and robust core stability are expected to 
achieve better results when shooting [22, 23]. 

5. Conclusion

The study findings revealed that core stability and balance 
positively impact shooters’ performance. The performance 
and accuracy of military shooting are critical; therefore, it 
is recommended to include some balancing and reinforcing 
training in the military exercises to strengthen the core sta-
bility muscles to improve military shooting performance.
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هدف هدف از پژوهش حاضر بررسی رابطه استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی و تعادل ایستا با عملکرد تیراندازی سربازان نظامی بود.
روش ها صد فراگیر آموزش نظامی با میانگین و انحراف معیار سن 1/66±23/92 سال و وزن 12/77±73/96 کیلوگرم در تحقیق شرکت 
کردند. تست تیراندازی میدانی از آزمودنی ها به عمل آمد و بر اساس ان آزمودنی ها به دو گروه با نمرات تیراندازی بیشتر و کمتر از عدد 60 
تقسیم شدند. استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی با آزمون های برگرفته از تمرینات ثبات مرکزی و تعادل ایستا با آزمون لک لک ارزیابی 

شد. جهت بررسی داده ها از آزمون همبستگی پیرسون و تی مستقل با سطح معنی داری 0/05 استفاده شد.

یافته ها نتایج آزمون همبستگی معناداری بین نمرات تیراندازی و ثبات مرکزی )R=0/661، P=0/000(، تیراندازی و تعادل ایستا 
)R =0/684، P=0/000( و تعادل ایستا و استقامت عضلات مرکزی )R =0/718، P=0/000( را نشان داد. آزمون تی مستقل نیز 
تفاوت معنی داری در متغیرهای استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی بدن و تعادل ایستای آزمودنی های دو گروه را نشان داد 

.)P=0/000(

نتیجه گیری استقامت در ناحیه مرکزی بدن سبب بهبود تعادل و این دو شاخص باعث بهبود عملکرد تیراندازی می شود. پیشنهاد می شود 
این تمرینات در برنامه آمادگی جسمانی تیراندازان گنجانده شود.

کلیدواژه ها: 
ثبات مرکزی، تعادل، 

تیراندازی، نظامی

اطلاعات مقاله:
تاریخ دریافت: ۱4 آذر ۱3۹۷

تاریخ پذیرش: 2۹ فروردین ۱3۹۸
تاریخ انتشار: ۱۱ خرداد ۱3۹۸

مقدمه

حفظ ثبات پوسچرال1 یا همان تعادل، از اجزای ضروری در 
غالب رشته های ورزشی به شمار می رود و نقش مهمی به ویژه 
در رشته تیراندازی با اسلحه دارد. هنگامی که ساختار اسکلتی 
در حداکثر  بدن  اهرمی  باشد، دستگاه  تعادل  در حالت  انسان 
کارایی و حداقل انرژی مصرفی است. از این رو محققان تعادل را 
از مهم ترین بخش های توانایی ورزشکارانی معرفی کرده اند که در 
اشکال گوناگون فعالیت ها درگیر هستند ]2 ،1[. هر رشته ورزشی 
نسبت به ویژگی، نیاز و نوع تمرینات و مهارت هایی که انجام 
می دهد به سطوح مختلفی از تعادل نیاز دارد؛ زیرا این ویژگی ها 
در هر رشته ورزشی سبب ایجاد تغییرات مختلف در سیستم 
حسی حرکتی می شود که به نوبه خود روی توانایی حفظ تعادل 

در ورزشکاران اثر می گذارد ]3[.

1. Postural

با  اتکا  تعادل قدرت حفظ مرکز جرم بدن در ناحیه سطح 
ایستا  صورت  به  که  است  ثبات  بیشترین  و  نوسان  کمترین 
حرکت(،  کمترین  با  سکون  حالت  در  قامت  حفظ  )توانایی 
نیمه پویا )توانایی حفظ تعادل هنگامی که سطح اتکا حرکت 
کند( و پویا )توانایی انجام فعالیت های مختلف هنگام حرکت( 
حفظ  و  تولید  توانایی  نیز  حرکت   .]3[ می شود  دسته بندی 
به  ایستا در زنجیره حرکتی است  پویا و  بین وضعیت  تعادل 
گونه ای که الگوهای اساسی آن با دقت و کارایی مطلوب تولید 
بدن  در  و حرکت  تعادل  در حفظ  مهم  عوامل  از   .]4[ شوند 
مرکزی  ناحیه  در  کافی  استقامت  و  قدرت  وجود  به  می توان 
ناحیه مرکزی شامل عضلات شکم، عضلات  اشاره کرد.  بدن 
اطراف ستون فقرات و سرینی، دیافراگم و عضلات کف لگن 
است. بیست ونه جفت عضله شرکت کننده در این ناحیه، حلقه 
عضلانی را تشکیل می دهند و به ثبات ستون فقرات، لگن و 
حین حرکات عملکردی کمک می کنند. هنگامیکه این سیستم 
به درستی کار می کند، به انتقال مؤثر نیرو در زنجیره حرکتی 

۱. گروه آسیب شناسی و حرکات اصلاحی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه گیلان، رشت، ایران.
2. گروه آسیب شناسی و حرکات اصلاحی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه تهران، تهران، ایران.

3. گروه بیومکانیک ورزش، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایران.
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منجر می شود. بدون وجود این عضلات، ستون فقرات از لحاظ 
شکم  عضلات  که  هنگامی   .]5،  6[ است  بی ثبات  مکانیکی 
نیام  افزایش می یابد و  منقبض می شوند، فشار داخل شکمی 
پشتی کمری را وادار به تنش می کند. این انقباض قبل از شروع 
برای  دهند  اجازه  اندام ها  به  تا  می دهند  رخ  اندام ها  حرکت 
حرکت و فعال سازی سطحی پایدار عضلات داشته باشند ]8 
،7[. حفظ ثبات در این ناحیه، لحظه ای است و عضلات درگیر 
باید دائماً با تغییر پاسچر و وضعیت های بارگذاری سازگار شوند 
باثباتی را برای  پایه  تا یکپارچگی ستون فقرات را تضمین و 
اندام ها فراهم کنند ]6 ،5[ در حقیقت ثبات مرکزی  حرکت 
ممکن است ثبات فوقانی2را برای حرکات دیستال3 و فعالیت 
اندام ها فراهم کند و از آنجا که ناحیه مرکزی بدن پلی بین 
بالاتنه و پایین تنه است، در انتقال نیروهای عکس العمل زمین 

از طریق اندام تحتانی به تنه نقش ایفا می کند ]4[.

تعادل و  بر  ناحیه مرکزی  تأثیر  به فراوانی  تحقیقات متعدد 
عملکرد افراد در جوامع مختلف ورزشکاران و افراد عادی و حتی 
بین  را  مطلوبی  تحقیقات همبستگی  این  پرداخته اند.  بیماران 
قدرت ناحیه مرکزی، تعادل و اجرای مهارت های حرکتی گزارش 
کرده اند ]9[. به عنوان نمونه می توان به تحقیق پارک و همکاران 
اشاره کرد. این محققان اثر 12 هفته تمرین پیلاتس را بر تعادل 
ایستا و پویای شمشیربازان بررسی و مشاهده کردند گروه تمرینی 
پس از 12 هفته تعادل پویای بهتری نسبت به پیش آزمون و 
گروه کنترل داشته اند. از این رو تقویت ناحیه مرکزی با تمرینات 
پیلاتس را عاملی بر بهبود تعادل شمشیربازان دانسته اند ]10[. 
اوکادا و همکاران نشان دادند بین ثبات ناحیه مرکزی، عملکرد 
حرکتی و اجرا همبستگی معناداری وجود دارد. به این معنا که 
به  نسبت  بهتری  عملکرد حرکتی  بهتر،  مرکزی  ثبات  با  افراد 
افراد ضعیف تر در آزمون های حرکتی به عمل آمده داشتند ]4[. 
رضوی و همکاران به ارتباط ثبات مرکزی با تعادل ایستا و پویا 
در چهل ورزشکار مرد اسکی اسنوبرد پرداختند. نتایج تحقیق 
نشان داد که بین توان و استقامت عضلات مرکزی و عملکرد 
مجموعه کمری لگنی با تعادل ایستا ارتباط معنی داری وجود دارد 
]11[. نصر و همکاران همبستگی ضعیف تا متوسطی را بین ثبات 
بخش مرکزی و عملکرد ورزشی بازیکنان فوتبال مرد دانشگاهی 
را گزارش کردند ]12[. همچنین نصر و همکاران ارتباط معناداری 
بین قدرت بخش مرکزی و عملکرد ورزشی بازیکنان فوتبال زن 

دانشگاهی نیافتند ]13[.

در رشته ورزشی تیراندازی نیز ثبات ناحیه مرکزی و تعادل 
تیرانداز  برای موفقیت است. چراکه  از مهم ترین عوامل بدنی 
می بایست علاوه بر تعادل خود وزن و تعادل تفنگ را نیز به 
هنگام تیراندازی تحمل کند. افزایش دقت اجرا در تیراندازی 

2. Proximal
3. Distal

نیازمند به حداقل رساندن نوسان بدن و ایجاد تعادل در سیستم 
تیراندازـ تفنگ است]2[. با توجه به مستندات موجود، حفظ 
تعادل بدن و تفنگ، دو پیش نیاز اساسی برای عملکرد بهینه 
ورزشکاران در تیراندازی با تفنگ محسوب می شود. به نحوی 
که کوچک ترین عامل آشفتگی بیرونی و درونی می  تواند با تأثیر 
منفی بر تعادل بدن، سبب کاهش ثبات تفنگ تیرانداز شود 
]2 ،1[. به عنوان نمونه در تحقیقی در رشته ورزشی دوگانه4 
دارای  جوان تر  تیراندازان  کردند  مشاهده  همکاران  و  ساتلکر 
به  نسبت  کمتری  تیراندازی  نمره  و  بیشتر  وضعیتی  نوسان 
تیراندازان حرفه ای تر هستند. از این رو دقت تیراندازی و نمره 
تحقیقی  در  است.  تیراندازان جوان  از  بیشتر  ماهر  تیراندازان 
دیگر نیز صیدی و همکاران مشاهده کردند استفاده از دستگاه 
تیراندازان  به مدت شش هفته در  )تاب سه بعدی(  آیروتریم5 
مبتدی سبب بهبود تعادل و دقت در اجرا شده که دلیل آن را 
تأثیر این دستگاه بر سیستم دهلیزی و پیکری ورزشکاران و 
بهبود تعادل افراد از طریق آن دانسته اند، زیرا افراد تمرین کرده 
نمره  میانگین  و  کمتر  خطای  میانگین  هفته  شش  از  پس 
بیشتری در تیراندازی نسبت به افراد گروه کنترل داشتند ]2[.

با توجه به مطالب عنوان شده و اهمیت تیراندازی و آمادگی 
عملکرد  بهبود  نحوه  خصوص  در  کافی  اطلاعات  جسمانی 
تیراندازی نظامیان در دست نیست. علاوه بر این، اغلب محققان 
ورزشکاران رشته های  بر عملکرد  را  تعادل  و  مرکزی  ثبات  اثر 
مختلف مطالعه کرده اند و یا اثر یک نوع برنامه تمرینی قدرت 
ثبات مرکزی را بر تعادل ورزشکاران بررسی کرده اند. با وجود این، 
خلأ تحقیقاتی که اثر استقامت عضلات ثبات مرکزی و تعادل 
ایستا را در تیراندازی مشخص کند همچنان وجود دارد. از این 
رو تحقیقات و شواهد آینده نگر، آموزش و افزایش ثبات مرکزی و 
تعادل بدنی را مکملی ارزشمند برای فعالیت های حرکتی خاص 
و پیشنیه  ادبیات  تیراندازی می دانند و همان طور که  همچون 
نشان داد بیشتر تحقیقات به بررسی اثر تمرینات ثبات مرکزى 
و تعادل پرداخته اند. پس از جست وجوهای صورت گرفته تاکنون 
تحقیقی در ارتباط با عملکرد تیراندازی و استقامت عضلات ثبات 
مرکزی و تعادل ایستا بین نظامیان مشاهده نشد. لذا هدف از 
تحقیق حاضر بررسی رابطه استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی 

و تعادل ایستا با عملکرد تیراندازی سربازان نظامی بود.

روش شناسی

صد سرباز فراگیر مرکز آموزش ناجا با میانگین و انحراف معیار 
سنی )1/66±23/92 سال و وزن 12/77±73/96 کیلوگرم( به  
عنوان آزمودنی در این تحقیق شرکت کردند. تمام مراحل انجام 

4. ورزش دوگانه ترکیبی از دو ورزش اسکی صحرانوردی و تیراندازی است. اسکی صحرانوردی بر 
استقامت ورزشی، و تیراندازی بر میزان دقت شرکت کنندگان تأکید دارد.

5. Aerotrim 
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تست برای همه آزمودنی ها قبل از شروع تست ها تشریح و فرم 
رضایت نامه عمومی توسط آن ها تکمیل و امضا شد. آزمودنی ها 
هیچ گونه ناهنجاری و درد در اندام تحتانی و ستون فقرات و 
میانگین  نداشتند.  خود  گذشته  ماه  شش  در  آسیب دیدگی 
نمرات تیراندازی این افراد را افسر میدان تیر ثبت کرد و آن ها 
را به دو گروه مساوی با رکورد بالا و پایین نمره 60 تقسیم کرد. 
برای ارزیابی استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی، از مجموعه 
آزمون های برگرفته شده از تمرینات ثبات مرکزی استفاده شد. 
]14[ برای بررسی میزان استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی از 
مجموع رکورد پنج آزمون پلانک، پلانک جانبی )سمت راست و 

چپ(، خم و بازکردن تنه استفاده شد ]16 ،15 ،12[.

با  رو به شکم  وضعیت  در  آزمودنی  پلانک،  آزمون  انجام  برای 
قرار  شانه  زیر  را  آرنج ها  نحوی  به  یکدیگر  با  موازی  ساعدهای 
می داد تا فضای خالی زیر بدن ایجاد شود. در این حالت، فقط 
ساعدها و انگشتان پا با تشک تماس داشتند. در این آزمون، بالاتنه 
و پاها باید هم راستا باشند. مدت زمانی که آزمودنی قادر به حفظ 
این وضعیت بود، توسط زمانسنج بر حسب ثانیه ثبت شد. هر 
زمان که بدن از وضعیت خنثی خارج شده و انحنای به وجود آمده 
در ستون فقرات زیاد شد، آزمون متوقف شد ]17 ،15[. برای 
آزمون پلانک جانبی، آزمودنی به پهلو دراز کشیده به طوری که 
هیچ گونه  ران  مفاصل  و  بود  پایینی  پای  جلوی  در  بالایی  پای 
از  تا لگن و ران ها را  از آزمودنی خواسته شد  فلکشنی نداشت. 
زمین بلند کند. بدن در پل زدن از پهلوی راست تنها توسط پاها 
و آرنج راست و در پل زدن از پهلوی چپ تنها توسط پاها و آرنج 
چپ حمایت میشد. مدت زمانی که آزمودنی قادر به حفظ این 
وضعیتها بود، توسط زمانسنج بر حسب ثانیه ثبت شد ]16 ،4[. 

جهت بررسی استقامت عملکردی عضلانی عضلات شکم از 
آزمون فلکشن تنه استفاده شد. این آزمون در زاویه 60 درجه 
فلکشن تنه انجام شد. بدین منظور از آزمودنی خواسته شد که در 
وضعیت تکیه، در حالی که پشت او بر روی تخته 60 درجه قرار 
داشت، هردو مفصل ران را 90 درجه خم کرده و دست ها را به 

حالت ضرب دری روی سینه قرار دهد. برای شروع آزمون در حالی 
که فرد در وضعیت تکیه به تخته 60 درجه قرار داشت، تخته 
توسط آزمونگر 10 سانتی متر از قسمت پشت او دور شد و از وی 
خواسته شد تا حد امکان این وضعیت را حفظ کند. مدت زمانی 
که آزمودنی قادر به حفظ این وضعیت بود، توسط زمان سنج 
برحسب ثانیه ثبت شد. زمانی که پشت آزمودنی با تخته تماس 

پیدا می کرد، آزمون متوقف می شد ]17 ،16 ،4[. 

خلفی  عضلات  استقامت  بررسی  جهت  سورنسن6  آزمون  از 
ناحیه مرکزی بدن استفاده شد. آزمودنی در حالت رو به شکم 
به نحوی روی میز دراز کشید که لگن او در لبه میز قرار داشت. 
برای تثبیت آزمودنی روی تخت، از بندهای نواری در نواحی پا و 
لگن استفاده شد. از آزمودنی خواسته شد با قرار دادن دستها در 
جلوی شکم حالت ضرب دری، تنه را در وضعیت افقی نگه دارد. 
مدت زمانی که آزمودنی قادر به حفظ این وضعیت بود، توسط 
زمانسنج بر حسب ثانیه ثبت شد. جهت جلوگیری از آسیب، پس 
از پایان آزمون نیمکتی مقابل آزمودنی ها قرار داشت. آزمون تا 
زمانی ادامه می یافت که نیمکت در قسمت پایین توسط دست ها 

لمس شود ]17 ،16 ،4[. 

جهت اندازه گیری تعادل ایستا از آزمون لک لک استفاده شد. 
آزمودنی بدون کفش روی سطح صاف می ایستاد و دست ها را 
روی مفصل ران می گذاشت. سپس پای غیرتکیه گاه )پای برتر( 
را مجاور زانوی پای تکیه گاه )پای غیر برتر( قرار می داد. آزمودنی 
چند بار این وضعیت را تمرین می کرد. سپس پاشنه را از زمین 
بلند می کرد تا تعادل را روی انگشتان پا برقرار سازد. زمانی که 
آزمودنی پاشنه را از زمین بلند می کرد، زمان سنج مدت زمانی 
که آزمودنی می توانست این حالت را بدون بروز خطا حفظ کند، 
به عنوان امتیاز وی ثبت می کرد. خطاها در این آزمون شامل 
و  زانو  از  تکیه گاه  پای  نوسان  ران،  روی  از  دست ها  برداشتن 

لمس کردن زمین توسط پاشنۀ پای تکیه گاه بود ]17[. 

6. Sorensen test

جدول ۱. ویژگی های جمعیت شناختی و نمرات تیراندازی آزمودنی ها

متغیر
میانگین±انحراف معیار

< 60 امتیاز> 60 امتیاز

2۴/۸5±۸۴/۴31±23/1سن )سال(

۷۷/۰6±۷۹/۰۷1/۰±1/۰قد )متر(

56/۴۸±36/۰2۷2/13±۷5/12وزن )کیلوگرم(

۹۹/5۹±51/6122/3±23/3شاخص توده بدنی )کیلوگرم بر متر مربع(

12/2۴±36/6۷۷۰/16±32/6میانگین نمرات تیراندازی
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مدت زمان هر آزمون ایستا توسط زمان سنج دستی با مارک 
Q&Q ساخت کشور چین ثبت شد. نرمال بودن داده ها با استفاده 
از آزمون کلموگراف   اسمیرنف سنجیده شد. برای بررسی ارتباط 
بین نمرات تیراندازی با ثبات مرکزی و تعادل از آزمون هم بستگی 
پیرسون و برای مقایسه داده ها بین نمرات تیراندازی بالای 60 
و پایین 60 از آزمون تی مستقل و در سطح معنی داری 0/05 

استفاده شد.

یافته ها

نمونه های  تیراندازی  نمرات  و  جمعیت شناختی  مشخصات 
تحقیق در جدول شماره 1 ذکر شده است. میانگین و انحراف 
گزارش   2 شماره  جدول  در  نیز  تحقیق  متغیرهای  استاندارد 
شده است. نتایج آزمون آماری نشان داد که بین میانگین نمرات 
عضلات  استقامت  آزمون های  رکوردهای  مجموع  و  تیراندازی 
ثبات مرکزی )R=0/661،P= 0/000(، تیراندازی و تعادل ایستا 
مجموع  و  ایستا  تعادل  همچنین  و   )R=0/684،  P=0/000(
 P=0/000( مرکزی  عضلات  استقامت  آزمون های  رکوردهای 

،R=0/718( هم بستگی بالا و معنی داری برقرار است.

آزمون تی مستقل نیز نشان داد که بین دو گروه در میزان 
تفاوت  ایستا  تعادل  و  مرکزی  ثبات دهنده  عضلات  استقامت 
معنی داری وجود دارد )P=0/000(. به این معنا که افراد گروه 
بالای 60 امتیاز استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی و تعادل 
ایستای معنادار بهتری نسبت به گروه کمتر از 60 امتیاز داشتند.

بحث

عضلات  استقامت  رابطه  بررسی  حاضر،  تحقیق  از  هدف 
بود.  تیراندازی  با عملکرد  ایستا  تعادل  و  مرکزی  ثبات دهنده 
با  تیراندازی  نمرات  بین  ارتباط درخور توجهی  نتایج تحقیق 
نمرات ثبات مرکزی و تعادل نشان داد؛ به عبارت دیگر افراد 
دارای ثبات مرکزی و تعادل ایستای بهتر، توانایی بهتری در 

هدف گیری هنگام تیراندازی دارند. افراد دارای ثبات مرکزی 
بالاتر، تعادل بهتری را نیز از خود نشان دادند. بر این اساس 
به  هدف گیری  در  بیشتری  موفقیت  افراد  این  گفت  می توان 
سیبل داشتند. بهبود پایداری ناحیه مرکزی بدن سبب افزایش 
ثبات پویا و ایستا و بهبود عملکرد ورزشکاران می شود ]21-

18 ،14[. ورزش تیراندازی نیازمند آمادگی جسمانی و روانی 
زیادی است. به طور کلی آمادگی جسمانی بالا موجب بهبود 

عملکرد تیراندازی می شود ]21[. 

تمرین عضلات ناحیه مرکزی بدن می تواند به بهبود الگوهای 
از  و  کند  کمک  تنه  عضلات  ساختمان  عضلانی  فعال سازی 
آنجایی که رشته ورزشی تیراندازی نیازمند هدف گیری و حفظ 
تعادل بدن به همراه تفنگ است، می توان انتظار داشت که افراد 
دارای تعادل بهتر و ثبات مرکزی قوی تر نتایج بهتری را حین 

تیراندازی کسب کنند ]23 ،22[. 

با توجه به نتایج تحقیق فوق نیز مشاهده شد افراد دارای ثبات 
مرکزی قوی تر نمرات بهتری را در تیراندازی کسب کردند که این 
نتایج با تحقیقات صیدی و همکاران در سال 2014 در خصوص 
تمرین با دستگاه ایروتریم و تأثیر آن بر بهبود تیراندازی ]2[، 
ساتلکر و همکاران در سال 2014 در مورد تأثیر تعادل وضعیتی و 
ثبات اسلحه در وضعیت ایستاده در رشته بیاتلون ]19[، گرمایون 
و رجبی با موضوع اثر حاد فعالیت هوازی، حرکات ثبات مرکزی 
و کشش ایستا بر عملکرد تیراندازان نخبه ]21[، بهشتی زاده و 
همکاران با موضوع تأثیر هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی بر 
اوکادا و همکاران در  تیراندازان ]22[ و تحقیق  ایستای  تعادل 
سال 2011 مبنی بر رابطه بین ثبات مرکزی حرکت و اجرا ]4[ 

هم سوست

 از سوی دیگر، نتایج این تحقیق مغایر با تحقیقات همچون 
اوزمن در سال 2016 در خصوص تأثیر ثبات مرکزی، تعادل پویا 
و پرش است ]20[ که در آن تحقیق رابطه معناداری بین ثبات 

جدول 2. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای تحقیق

متغیر )ثانیه(
میانگین ± انحراف معیار

< 60 امتیاز> 60 امتیاز
۸۰/۰2±2۰/۴۰63/۴۰±1۷/۹پلانک

۰۴/61±۸۴/۰35۸/2۰±15/۸پلانک جانبی به راست

51/۸۹±6۰/2۹1۷±1۹/۰پلانک جانبی به چپ

۹6/5۷±6۰/526۴/3۰±16/۰آزمون سورنسن

6۰/1۷±36/۴۴51/21±1۷/۸فلکشن تنه

۴/۷۸±6۰/6۷2۸۹/۸۴±۸۴/31مجموع پنج تست ثبات مرکزی

52/3۹±۴۰/561۹/13±۴/25تعادل ایستا )تست لک لک(
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مرکزی تعادل ایستا و پرش جفت مشاهده نشد. این تطابق نداشتن 
نتایج، ناشی از سطح و سابقه فعالیت آزمودنی ها و همچنین تفاوت 

در متغیر متناظر با تعادل در تحقیق فوق است. 

نتیجه گیری نهایی

یافته های این تحقیق نشان داد که ثبات مرکزی و تعادل، تأثیر 
مثبتی بر عملکرد تیراندازان دارد. با توجه به اینکه عملکرد و 
دقت تیر اندازی نظامیان امری حیاتی به نظر می رسد، پیشنهاد 
می شود تمرینات تعادلی و تقویتی عضلات ثبات دهنده عضلات 
مرکزی بدن جهت بهبود عملکرد تیر اندازی در برنامه های آموزش 

و ورزشی نظامیان گنجانده شود.

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

شرکت کننده ها  برای  مراحل  تمامی  آزمون ها  شروع  از  قبل 
توضیح داده شد و رضایت نامه کتبی توسط آزمودنی ها خوانده 

و پر شد.

حامی مالی

پژوهش حاضر هیچ پشتیبان مالی نداشته و صرفاً با هزینه 
شخصی نویسندگان انجام شده است.

مشارکت نویسندگان

سعید  منابع:  و  پیش نویس  تست گیری،  اجرا،  مفهوم سازی، 
میرجانی،  مونا  مقاله:  ویراستاری  و  نوشتار  و  تحلیل  نوری زاده؛ 

حمیدرضا ناصرپور.

تعارض منافع

بنا به اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

سعید نوری زاده و همکاران. رابطه استقامت عضلات ثبات دهنده مرکزی و تعادل ایستا
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