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Objective For optimal performance of swimmers, it is necessary to determine a level for the functional 
interaction of upper and lower limbs. This level, created by more than 20 pairs of muscles, is the core of 
the body. The aim of this study was to investigate the effects of six weeks of core stability exercise on the 
stroke index and front crawl record of male swimmers.
Methods In this quasi-experimental study, 24 male swimmers were selected by a convenience sampling 
method and randomly assigned into control (n=12) and exercise (n=12) groups. The core stability train-
ing was performed for 6 weeks, 3 sessions per week, each for 45-50 minutes. Before and after training, 
the stroke index and 100-m front crawl records of subjects were evaluated. For the within-group and 
between-group comparisons, the student t-test and ANCOVA were used, respectively. The significance 
level was set at P<0.05.
Results Six weeks of core stability exercise led to significant improvement in 100-m front crawl record in 
the exercise group. There was no significant difference in the mean scores of stroke index and 100-meter 
front crawl record between and within the two study groups.
Conclusion Core stability exercise is recommended for dryland training of swimmers.
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Extended Abstract

1. Introduction

n recent years, many countries have made 
great efforts to win medals in various sports 
competitions, including the Olympic Games 
and World Championships [1]. Swimming 
is one of the sports where athletes have won 
many medals in the Olympic Games. In order 

I
to improve front crawl swimming records, it is necessary to 
perform effective techniques. One of the effective factors 
in improving the performance of swimmers is the stroke 
index (stroke length and stroke number). Strong core stabil-
ity transfers the produced forces of the lower limbs to the 
upper limbs and improves athletic performance [2]. On the 
other hand, weak core stability impairs energy transfer and 
reduces athletic performance [3]. 
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Therefore, it seems appropriate to use regular core sta-
bility exercises to reduce injury, improve the record and 
performance in swimmers. Due to the importance of the 
subject and the little research done in this field, especially 
in relation to swimmers, the present study aimed to exam-
ine the effect of 6-week core stability exercise on the stroke 
index and the front crawl swimming record in adolescent 
elite swimmers.

2. Participants and Methods

This is a quasi-experimental applied study with pretest/
posttest design. Study samples were 24 swimmers with a 
mean age of 12.60±1.60 years, mean height of 165.05±12.54 
cm and mean weight of 48.90±10 kg. They were selected 
using a convenience sampling technique and based on in-
clusion criteria. No history of tobacco use, no supplementa-
tion before participating in the training program and being 
a member of the national team or the selected team of the 
province were some of the criteria for entering the study. 

Having cardiovascular disease, diabetes, high blood pres-
sure and a history of previous spinal and lower extremity 
injuries were the exclusion criteria. First, 30 samples com-
pleted a health and physical questionnaire (surveying men-
tal and emotional states, the amount of physical activity per 
day, and problems during physical activity), and after ana-
lyzing the questionnaire, 24 were selected to participate in 
the study. Samples voluntarily participated in the study and 
signed a consent form. They were then randomly divided 
into exercise (n=12) and control (n=12) groups.

The core stability training program was performed for 
6 weeks, 3 sessions per week, each for 45-50 minutes. It 
included 15-min warm-up, aerobic exercise for 10-25 
minutes, and 10-min cooling down. Warming up session 
included stretching movement and general warming of 
the joints. The intensity of the training gradually increased 

from the first to the 5th week and decreased in the last week 
due to the participation of subjects in the functional tests. 
The training program was performed on both core stability 
muscles including small (muscles that attach to the lumbar 
vertebrae and affect intercostal movements) and large mus-
cles (those attach to the pelvis and hip). 

On the first day and after a special warm-up, swimmers 
were asked to swim 100 meters breaststroke in a 25-meter-
long pool with all their might to estimate the distance of the 
stroke and the frequency of the stroke. On the first day and 
after a special warm-up, swimmers were asked to perform 
100 meter front crawl in a 25-meter-long pool with all their 
power to estimate stroke rate and distance per stroke. Each 
subject was tested three times and the best record and the 
best stroke number were recorded. The test taker counted 
and recorded the number of strokes by moving along the 
pool. At the end of the swim, the best time was considered 
as the swimmer’s record. 

At the end of each session, the cooling down was per-
formed by stretching and relaxation movements. During 
this time, the subjects in the control group performed their 
routine exercises. At the end of intervention and after one 
day of rest, the tests were performed in both groups. The 
collected data were analyzed in SPSS v.16 software. Af-
ter confirming the normality of data distribution using the 
Shapiro-Wilk test and the homogeneity of the variances by 
Levene’s test, student t-test was sued for to intergroup com-
parison and ANCOVA for intergroup comparison of mean 
changes. The significance level was set at P<0.05.

3. Results

Based on the results presented in Table 1, the t-test re-
sults showed that the 6-week core stability training program 
led to a significant improvement in the subjects’ 100-meter 
front crawl record (P=0.02), but there was no significant 

Table 1. Comparing the mean scores of stroke index and front crawl record between and within groups

Variables Group

Mean±SD Difference 

Pre-test post-test
Within-Group Between-Group

T P F P

stroke index
Exercise 66±8.95 11±68.37 0.825 0.4

0.73 0.4
Control 66.7±5.99 71.5±8.4 2.188 0.06

100-m front crawl record
Exercise 120.12±6.7 110.9±5.4 4.077 0.02*

0.73 0.39
Control 114±12.7 115.0±15.5 0.349 0.73

*significant (P<0.05)
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change in their stroke index (P=0.4). In the control group, 
no significant changes were observed in subjects’ front 
crawl record and stroke index. According to the results in 
Table 1, the ANCOVA results showed no significant dif-
ference in the mean scores of stroke index (P=0.4) and 
100-meter front crawl record (P=0.39) between and within 
the two study groups.

4. Conclusion

Core stability training can improve swimmers’ front crawl 
records; so, it is recommended that these exercises be in-
cluded in the swimmers’ dryland training. Moreover, due to 
the lack and contradiction of the results regarding the effect 
of core stability exercises on the performance of swimmers, 
more studies are recommended in this area.
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 20 از  بیش  توسط  سطح،  این  است.  ضروری  تحتانی  و  فوقانی  اندام  عملکردی  تعامل  برای  سطحی  ایجاد  شناگران  بهینه  عملکرد  برای  هدف 
ثبات  تمرین  هفته  شش  تأثیر  بررسی  پژوهش،  این  انجام  از  هدف  می شود.  گفته  مرکزی  ثبات  ناحیه  آن  به  که  می آید  وجود  به  عضله  جفت 

مرکزی بر شاخص دست و رکورد شنای کرال سینه شناگران بود.

نمونه گیری  روش  به  نفر(   12( کنترل  و  نفر(   12( آزمایش  گروه  دو  در  تصادفی  طور  به  که  شناگر  مرد   24 نیمه تجربی،  مطالعه   این  در  روش ها 
 50 تا   45 مدت  به  جلسه  هر  و  جلسه  سه  هفته  هر  هفته،  شش  شامل  مرکزی  ثبات  تمرین  برنامه  شدند.  انتخاب  هدفمند  و  دردسترس 

برای  شد.  ارزیابی  سینه  کرال  متر   100 رکورد  و  دست  شاخص  مرکزی،  ثبات  تمرین  هفته  شش  مداخله  اتمام  از  بعد  و  قبل  شد.  اجرا  دقیقه 

سطح  در  نتایج  شد.  استفاده  کوواریانس  تحلیل  و  همبسته  استیودنت  تی  آزمون  روش  از  ترتیب  به  بین گروهی  و  درون  میانگین های  مقایسه  

معنی داری P≥0/05 آزمایش شدند.

شد.  آزمایش  گروه  در  سینه  کرال  متر   100 رکورد  معنی دار  کاهش  به  منجر  مرکزی  ثبات  تمرین  برنامه  هفته  شش  یافته ها 
میانگین های بین گروهی در متغیرهای شاخص دست و رکورد 100 متر کرال سینه در بین دو گروه تفاوت معنی داری نداشت.

شناگران  برای  خشکی  در  مناسب  تمرین  یک  عنوان  به  مرکزی  ثبات  تمرینات  از  استفاده  حاضر  پژوهش  نتایج  به  باتوجه  نتیجه گیری 
توصیه می  شود.

کلیدواژه ها: 
ثباتمرکزی،شاخص

دست،رکوردشنا
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تاریخپذیرش:1۶ تیر 1۳۹۸
تاریخانتشار:10 شهریور 1۳۹۸

مقدمه

در  مدال  کسب  برای  زیادی  کشورهای  اخیر  سال های  در 

مسابقات  و  المپیک  بازی های  جمله  از  ورزشی  مختلف  میادین 

جمله  از   .]1[ داشته اند  زیادی  برنامه ریزی های  و  تلاش  جهانی 

به  را  زیادی  مدال های  المپیک  بازی های  در  که  ورزشی  رشته های 

برای  زیادی  کوشش های  رو  این  از  شناست.  می دهد  اختصاص  خود 

گرفته  صورت  جدید  رکوردهای  کسب  و  شناگران  عملکرد  بهبود 

اجرای  در  تأثیرگذار  عوامل  شناسایی  به  می توان  جمله  آن  از  که 

از  بهره گیری  بدن سازی،  تخصصی  تمرینات  انجام  مهارت،  بهینه 

تجهیزات  و  وسایل  از  استفاده  همچنین  و  روان شناس  متخصصان 

در  شناگران   ،1908 المپیک  از  دیگر  سوی  از  کرد.  اشاره  جدید 

کردن  شنا  شیوه  این  کردند.  استفاده  سینه  کرال  شنای  از  آزاد  ماده 

رایج ترین سبک شنا در ماده آزاد مسابقات است ]2[.

از  می توان  سینه  کرال  شنای  در  موجود  رکوردهای  بهبود  برای   

بهبود  در  مؤثر  عوامل  جمله  از  کرد.  استفاده  مؤثری  تکنینک های 

استروک(  وتعداد  استروک  )طول  دست  شاخص،  شناگران  اجرای 

استروک  طول  که  دادند  نشان  همکاران  و  کاستیل  است.  کارآمد 

دارد  شنا  اقتصاد  بهبود  با  قوی  ارتباط  سینه  کرال  شنای  در  بالا 

افزایش  در  را  بالا  استروک  طول  کلیس  جیانی  اینکه  ضمن   .]3[

از   .]4[ دانست  تعیین کننده  دراگ1  کاهش  و  کارآمد  پیشروی  نیرو 

و  تنه  پایداری  تعادل،  برقراری  در  مهمی  بسیار  نقش  زدن  پا  طرفی 

اگر  دارد.  سینه  کرال  شنای  در  پیش رونده  نیروی  تولید  همچنین 

و  کارآمدی  دست ها  باشد،  نداشته  مناسبی  تعادل  آب  در  شناگر 

تأثیرگذاری کمتری خواهند داشت ]5[. 

هر  با  شده  طی  )مسافت  استروک  طول  کرد،  گزارش  ول  سورت 

1. Drag

1.گروهحرکاتاصلاحی،دانشکدهتربیتبدنیوعلومورزشی،دانشگاهفردوسیمشهد،مشهد،ایران.
حرفهایاستانخراسانرضوی،مشهد،ایران. 2.گروهعلومحرفهای،دانشکدهمحمدمنتظری،دانشگاهفنیـ

3.گروهحرکاتاصلاحی،دانشکدهتربیتبدنیوعلومورزشی،دانشگاهتهران،تهران،ایران.
4.گروهرفتارحرکتی،دانشکدهتربیتبدنیوعلومورزشی،دانشگاهمازندران،مازندران،ایران.

تغییرات شاخص دست و رکورد شنای کرال سینه شناگران به دنبال شش هفته تمرین ثبات مرکزی

، محسن مفرد مقدم3، مهدی نبوی نیک4  محسن علی دارچینی1، *تیمور درزابی2

mailto:tdarzabi@tvu.ac.ir
https://orcid.org/0000-0002-2966-341X


12۸

شهریور 1398. دوره 5. شماره 2

در  معین  مسافت  یک  در  بالاتر  استروک  تعداد  و  بیشتر  استروک( 

تعیین کننده  بسیار  سرعتشان  حد  بالاترین  به  شناگران  دست یابی 

اندام های  بین  ضعیف  هماهنگی  یا  هماهنگی  عدم   .]2[ است 

افزایش  را  شانه  آسیب  احتمال  می تواند  شنا  در  فوقانی  و  تحتانی 

افزایش  را  استروک  هر  شدن  کم عمق  و  کوتاه  احتمال  همچنین  و 

ورزشی،  رشته  این  در  ورزشکاران  بهینه  عملکرد  برای   .]6[ دهد 

تحتانی  و  فوقانی  اندام  عملکردی  تعامل  برای  سطحی  ایجاد 

که  عضله ای  جفت   20 از  بیش  توسط  سطح،  این  است.  ضروری 

می آید  وجود  به  می دهند  تشکیل  را  رانی  ـ  لگنی  ـ  کمری  مجموعه 

]7[. به این ناحیه، ناحیه ثبات مرکزی2 گفته می شود ]8[.

ورزشی  فعالیت های  در  را  مرکزی  ثبات  ناحیه  همکاران  کیبلر و   

ایجاد  برای  لگن  روی  تنه  حرکت  و  موقعیت  کنترل  »توانایی 

سگمنت های  به  حرکت  و  نیرو  کنترل  و  انتقال  بهینه،  حرکت 

ناحیه  این   .]9[ می کنند  تعریف  ورزشی«  فعالیت های  در  انتهایی 

قسمت  در  که  می شود  گرفته  نظر  در  استوانه ای  یا  جعبه  عنوان  به 

خلف،  قسمت  در  سرینی  ناحیه  و  خاصره ای  فوق  شکم،  آن  قدامی 

و  لگن  کف  اسکلتی عضلانی  ساختمان  و  آن  سقف  دیافراگم، 

بسیاری   .]10[ می دهد  تشکیل  را  جعبه  این  کف  نیز  لگنی  کمربند 

بهبود  در  کلیدی  مؤلفه  را  مرکزی  ثبات  ناحیه  صاحب نظران،  از 

این  بر  اعتقاد  که  طوری  به  ]13-11[؛  می دانند  ورزشی  عملکرد 

تا  می دهد  اجازه  ورزشکار  به  قوی  مرکزی  ثبات  ناحیه  که  است 

تنه  طریق  از  را  می شود  تولید  تحتانی  اندام  وسیله  به  که  نیروهایی 

به اندام فوقانی و یا ابزارهای ورزشی منتقل کند ]15 ،14[. 

ضعیف،  مرکزی  ثبات  ناحیه  که  کردند  بیان  لی  و  نسر  طرفی  از 

و  کاهش  را  ورزشی  عملکرد  درنتیجه  و  مختل  را  انرژی  انتقال 

و  بایست   .]16[ می دهد  افزایش  را  ضعیف  عضلات  آسیب  خطر 

اندام  حرکات  برای  تنه  و  لگن  پایداری  که  دادند  نشان  نیز  زاتارا 

انتقال  باعث  قوی  مرکزی  ثبات  ناحیه   .]17[ است  ضروری  فوقانی 

عملکرد  بهبود  و  فوقانی  اندام  به  تحتانی  اندام  تولیدی  نیروهای 

باعث  ضعیف  مرکزی  ثبات  ناحیه  طرفی  از   ]15[ می شود  ورزشی 

اختلال در انتقال انرژی و کاهش عملکرد ورزشی می شود ]16[. 

تمرینات  از  استفاده  می رسد  نظر  به  اطلاعات  این  اساس  بر 

عملکرد  و  رکورد  بهبود  آسیب،  کاهش  برای  مرکزی  ثبات  منظم 

تحقیقات  و  موضوع  اهمیت  به  توجه  با  که  باشد  مناسب  شناگران 

شناگران،  با  ارتباط  در  خصوصاً  زمینه  این  در  انجام شده  کم 

هدف  رو  این  از  می رسد؛  نظر  به  ضروری  موضوع  این  به  پرداختن 

ثبات  ناحیه  تمرین  هفته  شش  تأثیر  بررسی  حاضر  پژوهش  از 

شناگران  سینه  کرال  شنای  رکورد  و  دست  شاخص  بر  مرکزی 

نخبه نوجوان بود.

2. Core stability

روش شناسی

طرح  با  که  است  نیمه تجربی  کاربردی  نوع  از  تحقیق  این 

تحقیق  این  آماری  نمونه  شد.  انجام  پس آزمون  و  پیش آزمون 

قد  سال،   12/60±1/60 سنی  میانگین  با  شناگر  نفر   24 شامل 

کیلوگرم   48/90±10/00 وزن  و  سانتی متر   165/05±12/54

دسترس  در  صورت  به  پژوهش  این  در  نمونه گیری  روش  بودند. 

به  بود.  داشتند،  مطالعه  به  ورود  معیارهای  که  داوطلبانی  میان  از 

دنبال  به  آگاهانه ای  رضایت نامه  اخلاقی،  ملاحظات  رعایت  منظور 

تمرینی  پروتكل  اجرای  برنامه  و  تست گیری  روش  و  اهداف  شرح 

و  اطلاعات  بودن  محرمانه  بر  مبنی  اطمینان  دادن  همچنین  و 

در  شركت  ادامه  به  تمایل  عدم  صورت  در  پژوهش  از  خروج  امكان 

پژوهش در نظر گرفته شد.

آشنا  پژوهش  اجرای  با  همکاری  نحوه  و  ماهیت  با  افراد  نخست 

ورزشی  مکمل های  مصرف  عدم  و  دخانیات  استعمال  عدم  شدند. 

یا  ملی  تیم  در  عضویت  داشتن  و  تمرینات  برنامه  در  شرکت  از  پیش 

همچنین  بود.  تحقیق  این  به  ورود  معیارهای  از  استان  منتخب  تیم 

به  ابتلا  شامل  حاضر  پژوهش  از  آزمودنی ها  خروج  معیارهای 

سابقه  داشتن  و  خون  فشار  دیابت،  قلبی عروقی،  بیماری های 

بین  از  بود.  مورد نظر  تحتانی  اندام  و  کمری  ناحیه  در  قبلی  آسیب 

بدنی  و  تندرستی  پرسش نامه  داوطلب  نفر   30 مراجعه کنندگان 

بدنی  فعالیت  زمان  میزان  روانی،  و  روحی  حالات  بررسی  )شامل 

تکمیل  را  بدنی(  فعالیت  زمان  در  موجود  مشکلات  بروز  روز،  در 

شرایط  حائز  نفر   24 پرسش نامه،  تحلیل  و  تجزیه  از  پس  و  کردند 

اساس  بر  آزمودنی ها  شدند.  انتخاب  پژوهش  در  شرکت  برای 

فرم  و  کرده  شرکت  تحقیق  در  داوطلبانه  صورت  به  تحقیق  شرایط 

دو  به  تصادفی  طور  به  آزمودنی ها  سپس  کردند.  امضا  را  رضایت نامه 

گروه آزمایش )12 نفر( و کنترل )12 نفر( تقسیم شدند. 

اندازه گیری عملکرد شناگران 

تواتر  و  شنا  زمان  از  شناگران  عملکرد  ارزیابی  برای  تحقیق  این  در 

زمان سنج  از  استفاده  با  زمان  که  ترتیب  بدین  شد.  استفاده  دست 

شد.  اندازه گیری  استخر  کنار  در  رفتن  راه  با  مربی  توسط  دستی 

برای برآورد تواتر دست از فرمول شماره 1 استفاده شد ]18[.

.1

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

ثبات  تمرینات  برنامه  منظم،  ورزشی  فعالیت  تحقیق  این  در 

هر  و  هفته  در  جلسه  سه  تواتر  با  كه  بود  هفته  شش  شامل  مرکزی، 

 15 شامل  مدت  این  شد.  انجام  دقیقه   50 تا   45 مدت  به  جلسه 

و  هوازی  تمرین  برنامه  اجرای  دقیقه   25 تا   10 و  كردن  گرم  دقیقه 

كششی  حركات  شامل  كردن  گرم  بود.  بدن  كردن  سرد  دقیقه   10

ثبات  تمرینات  برنامه  سپس  بود.  مفاصل  عمومی  كردن  گرم  و 
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اجرا  بود،  شده  طراحی  مرکزی  ثبات  ناحیه  تقویت  برای  که  مرکزی 

و  افزایش  تدریجی  طور  به  پنجم  تا  اول  هفته  از  تمرین  شدت  شد. 

کاهش  عملکردی  آزمون های  در  افراد  شرکت  علت  به  آخر  هفته  در 

ثبات  عضلات  دسته  دو  هر  روی  برنامه  این  که  طوری  به  کرد؛  پیدا 

مهره های  روی  که  )عضلاتی  کوچک  عضلات  شامل  که  مرکزی 

عضلات  و  هستند(  مؤثر  بخشی  بین  حرکات  بر  و  می چسبند  کمری 

بزرگ )که بر روی لگن و هیپ چسبندگی دارند( اجرا شد. 

مسافت  برآورد  برای  اختصاصی،  کردن  گرم  از  بعد  و  اول  روز  در 

شنای  متر   100 شد،  خواسته  شناگران  از  استروک  تواتر  و  استروک 

کنند.  شنا  توان  تمام  با  متر   25 طول  با  استخری  در  را  سینه  کرال 

بهترین  و  رکورد  بهترین  و  شد  گرفته  تست  بار  سه  آزمودنی  هر  از 

استخر  کنار  در  حرکت  با  آزمون گیرنده  شد.  ثبت  دست  تعداد 

شنا  پایان  در  کرد.  ثبت  و  شمارش  را  شناگر  دست های  تعداد 

بهترین زمان طی شده به عنوان رکورد شناگر در نظر گرفته شد. 

به  برگشت  و  کردن  سرد  عمل  تمرین  جلسه  هر  انتهای  در 

در  شد.  انجام  آرام سازی  و  کششی  حرکات  اجرای  با  اولیه  حالت 

انجام  را  خود  روتین  تمرینات  کنترل  گروه  آزمودنی های  مدت  این 

مجدداً  استراحت  روز  یک  از  بعد  و  تمرینی  دوره  پایان  در  می دادند. 

آزمون های مورد نظر از شناگران هر دو گروه به عمل آمد.

ویرایش   SPSS افزار  نرم  کمک  با  جمع آوری شده  داده های  پایان  در 

نظری  توزیع  بودن  نرمال  تأیید  از  پس  شدند.  تحلیل  و  تجزیه   16

واریانس ها  همگنی  و  شاپیروویلک  آماری  آزمون  از  استفاده  با  داده ها 

بین گروهی  و  درون  میانگین های  مقایسه  برای  لون،  آزمون  توسط 

برای  کوواریانس  تحلیل  و  استیودنت  تی  آماری  آزمون  از  ترتیب  به 

سطح  نتایج،  آزمون  برای  شد.  استفاده  بین گروهی  تغییرات  مقایسه 

تمرینی  برنامه  اجرای  نحوه  شد.  گرفته  نظر  در   P≥0/05 معنی داری 

ثبات مرکزی در جدول شماره 1 ارائه شده است ]18[.

نتایج

داد  نشان  وابسته  تی  نتایج   ،2 شماره  جدول  یافته های  اساس  بر 

معنی دار  کاهش  به  منجر  مرکزی  ثبات  شش هفته ای  تمرین  برنامه 

صورتی  در  )P=0/02(؛  شد  شناگران  سینه  کرال  متر   100 رکورد 

 .)P=0/4( نداشت  شناگران  دست  شاخص  بر  معنی داری  تغییر  که 

کرال  متر   100 رکورد  و  دست  شاخص  آزمون های  نتایج  همچنین 

معنی داری  تغییر  دوره  پایان  در  کنترل  گروه  در  شناگران  سینه 

تحلیل  نتایج   ،2 شماره  جدول  یافته های  اساس  بر  همچنین  نیافت. 

متغیرهای  در  گروهی  بین  میانگین های  تغییرات  داد  نشان  کوواریانس 

 )P=0/39( سینه  کرال  متر   100 رکورد  و   )P=0/4( دست  شاخص 

تفاوت معنی داری بین دو گروه آزمایش و کنترل مشاهده نشد.

بحث

تمرینی  برنامه  دوره  یک  تأثیر  بررسی  حاضر،  پژوهش  از  هدف 

متر   100 رکورد  و  دست  شاخص  بر  مرکزی  ثبات  شش هفته ای 

داد،  نشان  حاضر  پژوهش  یافته های  بود.  شناگران  سینه  کرال 

رکورد  معنی دار  کاهش  به  منجر  مرکزی  ثبات  تمرین  هفته  شش 

دست  شاخص  بر  معنی داری  تغییر  اما  شد،  سینه  کرال  متر   100

و  پاتیل  یافته های  با  حاضر  پژوهش  نتایج  است.  نداشته  شناگران 

یافته های  با  اما   .]7[ دارد  هم خوانی  همکاران  و  جنسر  و  همکاران 

با  همکاران  و  پاتیل  ندارد]19[.  هم خوانی  همکاران  و  گریلود 

متر   50 رکورد  بر  مرکزی  ثبات  تمرینات  هفته  شش  اثر  بررسی 

تمرینی  دوره  پایان  در  که  رسیدند  نتیجه  این  به  شناگر   60 سرعت 

رکورد 50 متر، سرعت شنای شناگران کاهش معنی دار یافت ]7[. 

تمرینات  هفته  هشت  اثر  مقایسه  بررسی  با  همکاران  و  جنسر 

رکوردها  زمان  بهبود  و  پایین  شدت  با  دقیقه   20 مرکزی،  ثبات 

کنترل  گروه  با  ساله   12 تا   9 دختر  شناگران  رکورد  عملکرد  بر 

به  متر   50 و  متر   25 آزاد  شنای  رکورد  که  رسیدند  نتیجه  این  به 

گریلود   .]20[ یافت  کاهش  مرکزی  ثبات  تمرینات  اجرای  واسطه 

جدول 1. برنامهپیشروندهگروهتمرینثباتمرکزیدرخشکی

هفته ششمهفته پنجمهفته چهارمهفته سومهفته دومهفته اولاضافه بارتمرین

30 ثانیه، 2 حجمپلانک )پل زدن از جلو(
ست

60 ثانیه، 2 
ست

60 ثانیه، 2 
ست

60 ثانیه، 3 
ست

60 ثانیه، 3 
ست

90 ثانیه، 3 
ست

30 ثانیه، 2 حجمپلانک جانب )پل زدن از جانب روی آرنج(
ست

60 ثانیه، 2 
ست

60 ثانیه، 3 
ست

60 ثانیه، 3 
ست

90 ثانیه، 3 
ست

90 ثانیه، 4 
ست

60 ثانیه، 2 حجمسگ پرنده
ست

60 ثانیه، 3 
ست

90 ثانیه، 2 
ست

90 ثانیه، 3 
ست

90 ثانیه، 4 
ست

90 ثانیه، 4 
ست

)Flutter kick( 30 ثانیه، 2 حجمپا زدن فلاتر
ست

30 ثانیه، 3 
ست

50 ثانیه، 3 
ست

60 ثانیه، 3 
ست

60 ثانیه، 4 
ست

60 ثانیه، 4 
ست
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در  مقاومتی  تمرینات  هفته   12 که  کردند  گزارش  همکاران  و 

شناگران  عملکرد  در  معنی داری  تغییر  عدم  به  منجر  آب  و  خشکی 

در رکورد 50 متر در بین دو گروه شد ]19[. 

همکاران  و  گریلود  پژوهش  در  متناقض  نتایج  دلایل  از  یکی 

یا  و  تمرین  ویژگی  اصل  رعایت  عدم  همکاران  و  جنسر  نتایج  با 

شنا  در  حرکتی  الگوهای  گرفتن  نظر  در  بدون  تمرینات  طراحی 

تمرینات  از  ناشی  سازگاری  ایجاد  برای  لازم  پتانسیل  که  است  بوده 

جنسیتی  تفاوت های  دیگر  دلایل  همچنین  است.  نکرده  ایجاد  را 

ثبات  ناحیه  که  است  این  از  حاکی  نتایج  است.  شناگران  سن  و 

به  که  را  نیروهایی  تا  می دهد  اجازه  ورزشکار  به  قوی  مرکزی 

فوقانی  اندام  به  تنه  طریق  از  می شود  تولید  تحتانی  اندام  وسیله 

ثبات  ناحیه  طرفی  از  و   ]14[ کند  منتقل  ورزشی  ابزارهای  یا  و 

ورزشی  عملکرد  نتیجه  در  و  مختل  را  انرژی  انتقال  ضعیف،  مرکزی 

را کاهش و خطر آسیب عضلات ضعیف را افزایش می دهد ]16[.

شناگران  دست  شاخص  فاکتور  در  اینکه  و  نتایج  به  توجه  با 

تفاوت  هیچ  مرکزی  ثبات  تمرینات  هفته  شش  انجام  از  بعد  و  قبل 

تأثیر  توجه  با  طرفی  از  و  است  نشده  گزارش  معناداری  آماری 

شاید  سینه،  کرال  متر   100 شنای  رکورد  بر  تمرینات  این  معنادار 

باعث  می تواند  تمرینات  این  که  داشت  بیان  این چنین  بتوان 

فوقانی  اندام  توسط  استروک  هر  در  آب  به  اعمالی  نیروی  افزایش 

به  تحتانی  اندام  توسط  تولیدی  نیروی  افزایش  باعث  یا  و  شود 

توان  افزایش  تأثیر  تحت  که  باشد  سینه  کرال  پای  زدن  هنگام 

می تواند  رکورد  بهبود  این  همچنین  است.  مرکزی  ثبات  ناحیه 

اندام  توسط  تولیدی  نیروی  بین  مناسب تر  تعامل  ایجاد  نتیجه  در 

تحتانی  اندام  تولیدی  نیرو  هدررفت  کاهش  یا  و  تحتانی  و  فوقانی 

انتقال  و  ناحیه  این  توان  افزایش  به  توجه  با  مرکزی  ثبات  ناحیه  در 

بهینه نیروی تولیدی باشد. 

ثبات  تمرین  هفته  شش  داد،  نشان  حاضر  پژوهش  یافته های 

شناگران  دست  شاخص  بر  معنی داری  تغییر  عدم  به  منجر  مرکزی 

اما   .]21[ دارد  هم خوانی  همکاران  و  اسپنس  یافته های  با  نتایج  شد. 

اسپنس   .]22[ ندارد  هم خوانی  همکاران  و  گورگولیس  یافته های  با 

به  )مقاومتی  ترکیبی  تمرین  هفته   11 اثر  بررسی  با  همکاران  و 

جوان  شناگر   20 بر  جلسه(  دو  هفته  هر  و  اینتروال  تمرینات  همراه 

یافت،  بهبود  آزاد  متر   400 شنای  رکورد  که  رسیدند  نتیجه  این  به 

تواتر  در  همچنین  و  متر   100 و   50 رکوردهای  در  تغییری  اما 

گزارش  همکاران  و  گورگولیس  مقابل،  در   .]21[ نکردند  پیدا  دست 

بر  مثبت  اثرات  آب  در  مقاومتی  تمرینات  هفته   11 که  کردند 

عملکرد شناگران دارد ]22[. 

شاخص  مهم ترین  دست  تواتر  که  شده  عنوان  اینکه  به  توجه  با 

در  مهم  راهبردهای  از  یکی  و  است  کوتاه  مسافت  شناهای  در 

کوتاه،  مسافت های  در  مخصوصاً  شنا،  سرعت  رساندن  حداکثر  به 

که  می کنند  استفاده  دست  به  ضربه  از  بالایی  تواتر  از  شناگران 

نمی دهد  شناگران  به  را  دست  طول  بر  تمرکز  و  بهبود  برای  فرصتی 

تا  متر   50 شناهای  در  دست  تواتر  تغییر پذیری  اینکه  به  توجه  با  و 

به  همچنین  است،  کمتر  دست  طول  پارامتر  به  نسبت  متر   400

تأثیر  تحت  چیز  هر  از  بیش  کوتاه  مسافت های  در  شنا  اینکه  دلیل 

شاید  دارد،  قرار  دیواره  به  آوردن  فشار  میزان  نیز  و  برگشت  زمان 

توجیه  صورت  بدین  را  شاخص  این  در  معنی دار  تغییر  عدم  بتوان 

کرد ]18[. 

کرال  شنای  عملکرد  بین  مطالعات  نتایج  اساس  بر  زمینه،  این  در 

دارد  وجود  رابطه  دست  دو  طول  و  قد  میزان  با  شناگران  در  سینه 

این  نتیجه  در  می توان  را  شنا  عملکرد  و  قد  بین  رابطه   .]23،  24[

آب  در  بهتری  پیشروی  بلندتر،  قد  با  شناگران  که  دانست  حقیقت 

می دهند.  انجام  را  آب  در  پیشروی  و  خوردن  سُر  عمل  بهتر  و  دارند 

بیشتری  دست  دو  طول  دارای  بلند قدتر  شناگران  رابطه،  این  در 

دست یابی  طریق  از  مثال  )برای  بهتری  شنای  راندمان  که  هستند 

به طول استروک بیشتر( برای آن ها فراهم می کند ]26 ،25[.

نتیجه گیری نهایی

مرکزی  ثبات  تمرینات  که  داد  نشان  پژوهش  این  یافته های 

توصیه  رو  این  از  و  شود  شناگران  رکورد  بهبود  باعث  می تواند 

شناگران  خشکی  تمرین  برنامه  در  تمرینات  این  که  می  شود 

جدول 2. میانگینوانحرافاستانداردتغییراتدرونوبینگروهمتغیرهایتحقیق

گروهمتغیر

تغییراتمیانگین ± انحراف معیار

پس آزمونپیش آزمون
بین گروهیدرون گروه

TPFP

شاخص دست
11/370/8250/4±8/9568± 66تجربی

0/730/4
8/42/1880/06 ± 5/9971/5 ± 66/7کنترل

رکورد 100 متر کرال سینه
*9/44/0770/02±12/7110/5±120/6تجربی

0/730/39
15/50/3490/73 ± 12/7115/0 ± 114کنترل

)P≥0/05(سطحمعناداری*
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بودند  نقیض  و  ضد  و  کمبود  دلیل  به  همچنین  شود.  گنجانده 

شناگران  عملکرد  بر  مرکزی  ثبات  تمرینات  تأثیر  زمینه  در  نتایج 

تحقیقات بیشتر در این زمینه پیشنهاد می شود.

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

است.  شده  رعایت  مقاله  این  در  اخلاقی  اصول  همه 

پژوهش  از  بودند  مایل  که  زمان  هر  داشتند  اجازه  شرکت کنندگان 

روند  جریان  در  شرکت کنندگان  همه  همچنین  شوند.  خارج 

پژوهش بودند و اطلاعات آن ها محرمانه نگه داشته شد.

حامی مالی

دولتی،  سازمان های  از  مالی  کمک  هیچ گونه  پژوهش  این 

خصوصی و غیرانتفاعی دریافت نکرده است.

مشارکت نویسندگان

تمام نویسندگان در آماده سازی این مقاله مشارکت داشته اند.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعرض منافع ندارد.
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