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A B S T R A C T 

Objective Taekwondo is an Olympic combat sport that demands skills such as 
jumping and quick directional changes. Core stability exercises may be an effective 
method to enhance the performance of taekwondo athletes. Therefore, the purpose 
of this research is to examine the effects of six weeks of core stability exercises on 
improving balance and performance in male taekwondo practitioners. 
Methods This quasi-experimental field study involved 30 male taekwondo athletes 
aged 10-15 from Mashhad city. Participants were selected based on judgment 
sampling and randomly divided into two groups of 15 each. The single-hop test and 
triple-hop test were used to assess performance, while the Y balance test evaluated 
balance. Pre-tests were conducted to measure the research variables before 
implementing a six-week core stability exercise program for the experimental group. 
After the training period, post-tests were administered using the same procedures 
as the pre-tests. 
Results The findings indicated that completing six weeks of core stability training 
significantly improved dynamic balance in the medial-posterior direction (P=0.021) 
and overall performance (P=0.002) in the experimental group compared to the 
control group. 
Conclusion Core stability exercises can help reduce injuries and enhance athletic 
performance. This study aimed to investigate the impact of six weeks of core stability 
exercises on the balance and performance of young male taekwondo athletes. The 
results suggest that core stability exercises effectively improve both balance and 
performance in taekwondo practitioners, leading to enhanced athletic performance. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

Taekwondo is an Olympic combat sport typically contested in three two-minute rounds, with one-minute 

intervals between each round. The objective of the competition is to defeat the opponent by scoring more 

points or achieving a knockout (1). The footwork skills essential in taekwondo rely heavily on muscle 

power, particularly focused on the knee joint. However, movements such as landing or changing direction 

during jumps can lead to various injuries, with the lower limbs being most susceptible (2-4). Given the 

importance of jumping and directional changes in taekwondo, training programs are essential to enhance 

balance and prevent injuries among practitioners (5). Studies have shown that the injury prevalence rate is 

62.9 per 1,000 athletes exposed to competition, with men experiencing the highest injury rates and ankle 

sprains being the most common injury type (6, 7). Balance is a crucial factor influencing both the 

performance and longevity of professional taekwondo practitioners (8). In sports, balance is vital for 

maintaining posture and executing tasks, as it is closely linked to motor performance capacity (9). 

Consequently, both static and dynamic balance are associated with improved performance (12). In 

biomechanics, balance is often measured by analyzing the anterior-posterior and medial-lateral 

displacement of the center of pressure and body velocity (13). 

2. Methods 

The current research is a semi-experimental field study. The statistical population consisted of 30 male 

taekwondo practitioners aged 10-15 from Mashhad city, who were purposefully selected. Based on 

G.Power software calculations, 30 participants were chosen according to specific criteria and were then 

randomly divided into two groups: 15 participants in the control group and 15 in the experimental group. 

Participants were selected based on the following criteria: regular engagement in taekwondo exercises for 

at least three years (without any competition history), with a frequency of three sessions per week, each 

lasting 1.5 hours. Initially, all participants’ parents provided written consent for their children to participate 

in the research. The inclusion criteria included an age range of 10 to 15 years, a consistent exercise history 

(at least three sessions per week for 1.5 hours) in the past year, and the absence of acute or chronic injuries 

and underlying diseases. In the first step, demographic information of the participants was recorded. Each 

subject then performed the one-leg jump test, one-leg triple jump test, and dynamic balance test, with the 

results recorded as pre-test data. Over the next six weeks, the experimental group engaged in a central 

stability exercise program, while the control group did not receive any specific intervention. After six 

weeks, all tests were repeated, and the results were recorded as post-test data for each participant. 

3. Results 

The results of the Shapiro-Wilk test confirmed the normality of all research data. The findings indicated 

that after six weeks of the exercise program, there was a significant improvement in dynamic balance in 

the posterior-internal direction (P=0.021) and overall performance (P=0.002) in the exercise group 

compared to the control group. Central stability exercises play a crucial role in enhancing both movement 

and stability in the core region of the body. These exercises not only increase core strength and stability 

but also improve an individual's ability to maintain the body's center of mass within the base of support, 

thereby enhancing balance. Core stability is considered an essential component of athletic performance. 

The activation of various body parts along the kinetic chain contributes to overall performance. For optimal 

performance, the core must effectively position the distal parts of the body with proper timing and speed. 

Achieving this requires both strength and balance. The primary function of the core is to generate the 

necessary strength for movement activities. Since the core serves as the connection point for all kinetic 

chains during dynamic activities, including sports, controlling the strength, balance, and movement of the 

core maximizes the performance of both the upper and lower limbs.  In summary, because the core serves 

as the central hub for power transfer across all movement chains during dynamic activities, its strength and 

stability are vital for optimal athletic performance.  
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4. Conclusion 

This research aimed to investigate the effect of six weeks of central stability exercises on the balance and 

performance of male taekwondo practitioners. The results demonstrated that central stability exercises can 

enhance both balance and performance in taekwondo athletes. In taekwondo competitions, balance is 

crucial for maintaining posture and executing performance skills (35, 36). Central stability exercises can 

enhance proprioception in the core region, leading to improved balance. Studies indicate that 6 to 12 weeks 

of central stability training can significantly enhance balance performance (37-42). The results of this study 

are consistent with findings from research investigating the effects of eight weeks of static and dynamic 

central stability exercises on kicking strength and speed in taekwondo players (44), as well as with the 

results of Alikhani et al. (2014), who reported a significant improvement in balance among football players 

after eight weeks of central stability exercises using a Swiss ball (45). This study suggests that the 

mechanism by which central stability exercises improve balance may involve increasing the strength and 

stability of the abdominal muscles, thereby enhancing the ability to maintain the body’s center of mass 

within the limits of the base of support (34). These findings align with the study by Kabadayı et al. (2022), 

which reported significant improvements in jumping performance among karate athletes following eight 

weeks of central stability exercises (49, 50). Based on these findings, it is recommended to incorporate 

central stability exercises alongside traditional taekwondo training as an effective strategy to improve 

balance, movement performance, and jumping ability, as well as to prevent injuries. 
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 پژوهشی مقاله

 شش هفته تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود تعادل و عملکرد پسران تکواندوکار ریتأث

 1یمظفرسمیه  ،1یمیابراه میابراه*

 .رانیتهران، ا ،یئدانشگاه علامه طباطبا ،یو علوم ورزش یبدنتیدانشکده ترب ،حرکات اصلاحی و یشناسبیگروه آس. 1

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 مقاله: اطلاعات
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 ها: کلید واژه
تعادل، عملکرد، ثبات مرکزی، 

 تکواندو

 چکیده

، پرش شتهدر این ر ازیمورد ن یهابا توجه به مهارتی المپیکی است که امبارزهتکواندو یک رشته ورزشی  هدف

تواند استراتژی مناسبی برای ارتقا عملکرد تکواندوکاران می ثبات مرکزی یهانیتمراست.  جهت مهم رییتغ و

کاران شش هفته تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود تعادل و عملکرد تکواندو ریتأثباشد. لذا هدف از پژوهش حاضر 

 .پسر است

 30امل ه است. جامعه آماری شانجام شد یدانیصورت مبوده و به یتجرب مهیحاضر از نوع ن قیتحق هاروش

دو  تصادفی به صورتبهو  صورت هدفمند انتخابه بهک ندبود ساله شهرستان مشهد 15-10 پسر تکواندوکار

 از وملکرد برای عگانه تک پا سه آزمون جهشو  آزمون جهش تک پا بیترتبه  شدند. نفره تقسیم 15گروه 

 یریگجهت اندازه آزمونشیپ ،یبندپس از گروه استفاده شد. هایآزمودنبرای ارزیابی تعادل  Y یآزمون تعادل

. سپس برنامه تمرینات ثبات مرکزی به مدت شش هفته بر روی اجرا شد قیمورد نظر تحق یرهایمتغ

 .اجرا شد آزمونشیپ با کسانی هیبا رو، آزمونپسی گروه تجربی اعمال و سپس هایآزمودن

در  ایادل پوارائه شده احتمالاً موجب بهبود تع ینیتمر نشان داد که انجام شش هفته برنامه هاافتهی اهیافته

ثبات  نیمردر گروه ت قیتحق نیکننده در ا( شرکتP=0٫002) عملکرد افراد( و P=0٫021) یداخل یجهت خلف

 .شودیم لنسبت به گروه کنتر مرکزی

سر نشان تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود تعادل و عملکرد تکواندوکاران پ نتایج پژوهش حاضر گیرینتیجه

 .شده است و عملکرد افراد افزایش داده است

 *نویسنده مسئول:
 ابراهیم ابراهیمی

 .رانیتهران، ا ،یئدانشگاه علامه طباطبا ،یو علوم ورزش یبدنتیدانشکده ترب ،یورزش یشناسبیگروه آسآدرس: 

 +98( 933) 9708496  تلفن:

 ebrahimeebrahimi703@gmail.com ایمیل:
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 مقدمه

آوردن تعداد بیشتری امتیاز از طریق  دستبهالمپیکی است که هدف مسابقه غلبه بر حریف با ی امبارزهتکواندو یک رشته ورزشی 

بر اساس  در رشته تکواندوپا  یهامهارت .(1) طریق ناک اوت استی یا از ازدهیامتی ضربه و مشت به مناطق مجاز هاکیتکناجرای 

 مختلف شود یهابیتواند باعث آسیجهت در حرکت پرش م رییتغ ایمتمرکز بر مفصل زانو ب است و فرود آمدن  یقدرت عضلان

جهت در تکواندو  رییتکواندو، پرش و تغ ازیمورد ن یهابا توجه به مهارت ن،یعلاوه بر ا .(4-2)که اندام تحتانی بیشترین میزان را دارد 

ی امطالعهدر  .(5) است ازیتکواندوکاران مورد ن یبرا بیاز آس یریتعادل و جلوگ ییبهبود توانا یبرا ینیتمر یهامهم است و برنامه

ورزشکار در معرض مسابقه بود که در این میان مردان از لحاظ جنسیت و  1000در هر  9/62نشان داده شد که میزان شیوع آسیب 

 .(6)اسپرین مچ پا از لحاظ آسیب بیشترین بودند 

و انجام  تیدر حفظ وضع ینقش مهمکه  (7) ی تکواندوکاران استاحرفهبر عملکرد و طول عمر  مؤثرحیاتی  از عواملیکی  1تعادل

سرعت بدن داخلی خارجی مرکز فشار و  ، یخلف یقدام ییجابجا لیوتحلهیبا تجز توانیتعادل را م ک،یومکانیدر ب .(8) دارد فیوظا

نشان اندام تحتانی پرداخته بود، نتایج بر تعادل  یثبات مرکز ناتیتمر ریتأثدر مطالعات مختلف که به بررسی  .(9) کرد یریگاندازه

 .(11, 10) ورزشکاران مفید بوده استدر  یاندام تحتان درتوسعه تعادل  یبرا مرکزیثبات ناتیتمر داد

 را  یاخ .(13, 12) کندیکمک م یدر طول حرکات عملکرد یجنبش رهیستون فقرات، لگن و زنج تیبه تثب 2عضلات هسته مرکزی

 اند و اثرهایگوناگون پرداخته یهاورزشکاران رشته یثبات مرکزی بر عملکرد حرکت یهانیتمر ریتأث یبه بررس ارییمطالعات بس

 یثبات مرکز ینیبرنامه تمربرای مثال، سلطانی شیرازی و همکاران نشان دادند که  .(15, 14) اندرا گزارش کرده هانیتمر نیا مثبت

در مطالعات دیگر نشان داده شد که  .(16) بخشدیرا بهبود م یعضلان یعصب ستمیعملکرد س یمرکز هیعضلات ناح تیبا تقو

در تحقیقی دیگر نیز  .(20-17)تمرینات ثبات مرکزی با بهبود تعادل، چابکی و افزایش آمادگی جسمانی تکواندوکاران همراه است 

که پرداختند نشان داده شد و سطح عملکرد کاتاکاران  یکیزیف رهاییمتغ یثبات مرکزی بر برخ یهانیاثرهای تمر یبررس که به

ورزشکاران  نیو سطح اجرای ا یکیزیف رهاییکاتاکاران باعث ارتقای متغ ینیتمر ثبات مرکزی در برنامة یهانیشدن تمر اضافه

و همکاران به بررسی اثرات تمرینات پومسه تکواندو بر تعادل و عملکرد افراد پرداختند که نتایج نشان داد این  3لی .(21) شده است

 .(22)مفید بوده است ها آن یتعادل عملکرد در خصوصافراد مسن سالم  یبالقوه برا یتعادل ینیبرنامه تمر کیعنوان بهحرکات 

تکواندوکار پرداختند که مشخص شد  ریغتکواندو با افراد کنندگان نوجوان  نیتمر نیب یعملکرد تعادل سهیمقا و همکاران به 4فانگ

 .(23)ی افراد تمرین کرده نسبت به افراد تمرین نکرده بیشتر است عملکرد تعادل

 ریأثتو بخشد یرا بهبود م ی تکواندوکارانعملکرد ورزشی، قدرت ناتیو تمر یحس عمق نیمشخص شد که تمر ات دیگر نیزدر مطالع

حرکات  یموجود، ثبات لگن و تنه برای تمام یهاطبق پژوهش .(26-24)است ورزشکاران تکواندو داشته  یبر عملکرد رقابت یمثبت

عنوان رابط، با انتقال بهو این ناحیه  (27) شوندمیها فعال عضلات تنه قبل از عضلات اندام و ضروری است یو تحتان یاندام فوقان

نقش  ثبات مرکزی .(28) کندیکمک م یتنه به اجرای ورزش قیاز طر یبه اندام فوقان ،یتحتان اندام در دشدهیتول روهاییمؤثر ن

 یحرکت یهارهیاز تمام زنج روین افتیاتصال و در محل ،ییمرکزی نقطة انتها ةیناح دارد زیرا یکیومکانیمحوری در عملکرد مؤثر ب

                                                           
1. Balance  

2. Core muscles  

3. Li 

4. Fong 
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 رةیکنترل قدرت، تعادل و حرکت بخش مرکزی بدن، عملکرد زنج ورزشی است، به همین دلیل یهاتیفعال اغلبانجام  نیدر ح

 .(12) حداکثر خواهد رساند را به یو تحتان یاندام فوقان یحرکت

ی در امطالعهاما تاکنون به  اندپرداختهی آسیب و بهبود عملکرد ریشگیپدر زمینه تمرینات مرکزی در  (31-29) مطالعات زیادی

نپرداخته است؛ بنابراین در مطالعه حاضر به  تکواندوکاراندر  زمانهمطور خصوص تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل و عملکرد به

 شش هفته تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود تعادل و عملکرد تکواندوکاران پسر شهر مشهد پرداخته خواهد شد. ریتأثبررسی 

 روش شناسی

ساله  15-10 پسر تکواندوکار 30ه است. جامعه آماری شامل انجام شد یدانیصورت مبوده و به یتجرب مهیحاضر از نوع ن قیتحق

 یافزار جبر اساس نرمنفر )انتخاب تعداد  30 شده امن ثبت نفرات نیاز ب صورت هدفمند انتخاب شدند.که به ندبود شهرستان مشهد

. شدند میتقستصادفی  صورتهبی( در گروه تجرب نفر 15و  رلنفر در گروه کنت 15)انتخاب و به دو گروه  شده نییتع اریبا مع (پاور

تکواندو  ناتیساعت به تمر 5/1 سه،انتخاب شدند که در هفته حداقل سه جل یعنوان آزمودنبه یافراد قیتحق نیا یاجرا یبرا

 نیرا امضاء کردند. اطلاعات ا قیتحق نیانجام ا یبرا یکتب نامهتیفرم رضا هایآزمودن یدر ابتدا تمام صورت منظم مشغول بودند.به

 اندهشها پوآن رتوو ص بکس یاجازه کتب هایزمودنبه انتشار عکس از آ ازیماند و در صورت ن یمحقق باقصورت محرمانه نزد به راداف

ه در هفته به مدت حداقل سه جلسم )سال، سابقه ورزش منظ 15تا  10 یسن دودهحاضر شامل مح قیورود به تحق یارهایمع .دش

حاضر  قیخروج از تحق یهااریبود. مع یانهیزمی هایماریحاد و مزمن و ب بیآسی بدون هایآزمودنساعت( در یک سال اخیر،  1,5

 دوه گذشته، ترک کردن در شش ما یدر اندام تحتان یبرخورد بیآس ته،گذش الس کیدر  یدر اندام تحتان یسابقه درد انتشار زین

آزمون  بیترتثبت و به  هاهنموندر گام اول اطلاعات جمعیت شناختی  خارج از نظارت محقق بود. ناتیو انجام تمر ناتیجلسه از تمر

هفته  6ه تجربی به مدت . سپس گروعمل آمدهب هایاز آزمودن یوا یایتک پا و آزمون تعادل پو سه گانه آزمون جهش ،جهش تک پا

تمامی  مجددا  هفته،  6اتمام  کردند. پس ازتمرینات ثبات مرکزی منتخب را انجام دادند، اما گروه کنترل مداخله خاصی را دریافت ن

 ثبت شد. آزمونپسی هاداده عنوانبهدر این مرحله  هاآزمونتکرار و نتایج  هاآزمون

. فرد بر ردیگیقرار م نیزم یکه بر رو باشدیمتر م 3به طول  کیبار یریگنوار اندازه کی ازمندیآزمون ن نیا: 1پاتکآزمون جهش 

 ی. نحوه انجام آزمون شامل اجراردیبگ قرار کیپشت نقطه شروع نوار بار قا ینوک پنجه پا دق کهیطوربه ایستدمیبرتر  یپا یرو

 هیثان 2به مدت حداقل  تعادلحفظ  تا یهمان پا و نها یرو فرود و با یک پا حداکثر مسافت ممکن مودنیجهش به سمت جلو با پ

شده ثبت ی و مسافت ط دادیبرتر انجام م یکامل را با پا یجهش تک پا کی فرد ی،نیکوشش تمر 3 ای 2پس از انجام . باشدیم

 .(32) است شده مختلف گزارش قاتیآزمون در تحق نیاعتبار ا یبرا 0,85از  شیب یگروهدرون یهمبستگ بی. ضر(1شکل ) شدیم

. ردیگیقرار م نیزم یباشد که بر رویمتر م 6به طول  کیبار یریگنوار اندازه کی ازمندیآزمون ن نیا: 2پاتک گانهسهآزمون جهش 

. نحوه انجام آزمون شامل ردیگ قرار کیپشت نقطه شروع نوار بار قا یکه نوک پنجه پا دق ستدیایم یآزمون طور یپا یفرد بر رو

همان پا در هر جهش و  یمسافت ممکن و فرود رو حداکثر مودنیهمراه با پبا پای آزمون به سمت جلو  یجهش متوال 3 یاجرا

پا را تک گانهمورد جهش سه 2، ورزشکار ینیکوشش تمر 3 ای 2از انجام  پسباشد. یم هیثان 3به مدت حداقل تعادل حفظ  تا ینها

                                                           
1. Single-hop functional test 

2. Triple-hop functional test 
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 آزمون نیا یبرا (ICC= 0.97) ییاعتبار بالا(. 1شکل ) شدیبرتر ثبت م یپا یشده برا یو مسافت ط دادیم جامبرتر ان یپا یبرا

 .(32) گزارش شده است قاتیتحق در

رسم شدند.  گریکدیدرجه نسبت به  135 هیبا زاو یداخل یخلف ،یخارج یخلف ،یجهت قدام 3 آزمون نیدر ا: 1آزمون تعادل پویای وای

پا در  یواقع طول اطلاعاتآزمون با نرمال کردن  نیا یمنظور اجرابه ،دارد یداریبا طول پا رابطه معن آزمون نیا نکهیبه لحاظ ا

 یدر جهت گرید یپا قرار گرفت و با پا کی یدر مرکز محل آزمون رو یآزمودن .شد یریگاندازه نیزم یبه پشت بر رو دهیحالت خواب

تکرار  3 یهر آزمودن یبرا آزمون .گشتیبرم هیداد و به حالت اولیرا بدون خطا انجام م یابیعمل دست کندیم که آزمونگر انتخاب

برحسب درصد  یابیتا فاصله دست گرددیضرب م 100در عدد  سپس شد،یبر طول پا م میرکورد محاسبه و تقس نیباشد و بهتریم

شود از اختلال تعادل فرد دچار  ایکه در مرکز قرار دارد حرکت کند  ییکه پا یصورت بروز خطا به شکل در. دیطول پا به دست آ

 نمره یآزمونگر برا نیدرون آزمونگر و ب ییایپا بیضرهمچنین  .(2شکل ) کندشود که آزمون را دوباره تکرار یخواسته م یآزمودن

  .(33)شده است  گزارش یسکیدرصد توسط پل 0,99 و 0,91 بیترت آزمون به یکل

ثبات  نیتمر ساعت تحت میهفته، هر هفته سه جلسه به مدت ن شش مدت به تکواندورشته معمول  نیدر کنار تمر تجربیافراد گروه 

ثبات  نیتمر پروتکل قهیدق یبه مدت س ،یو نرمش یحرکات کشش قهیدق ده پس از هایآزمودن .(34) بدن قرار گرفتند یمرکز هیناح

 ینیجلسه تمر هر انیران داشته و در پا یفلکسورها و اکستنسورها ،یلگن ،یکمر ،یبر عضلات شکم دیبدن با تأک یمرکز هیناح

کنترل، در  گروهی هایمدت آزمودن نیا یط . دردادندیانجام م یو نرمشی کشش حرکات قهیپنج دق هیبازگشت به حالت اول یبرا

 .(1جدول ) حضور داشتند تکواندومعمول  نیتمر

 جهت. در ابتدا شد استفادهی ها از آمار استنباطداده لیوتحلهیتجز یو برا یفیاز آمار توص رهایمتغ فیتوصجهت  ،پژوهش نیدر ا

قل برای مقایسه بین گروهی متغیرها استفاده مست tاز آزمون شد.  استفاده لکیروویها از آزمون شاپداده عزیبودن تو یعیطب یبررس

 SPSS افزارنرما استفاده از بو  0,05و یا مساوی  ترکوچکو میزان آلفای  %95اطلاعات در سطح معناداری  لیوتحلهیتجزشد. 

 انجام گرفت. 23نسخه 

 
 . آزمون تعادل وای2شکل                   گانهسه: جهش B، پاتک: جهش A: گانهسهو جهش  پاتک. آزمون جهش 1شکل                     

                                                           
1. Y balance test 
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 . برنامه تمرینی ثبات مرکزی در طول شش هفته1جدول                 

 ی پنجم و ششمهاهفته ی سوم و چهارمهاهفته ی اول و دومهاهفته پروتکل تمرین

 تکرار ست تکرار ست تکرار ست

 6 3 8 2 6 2 بلند کردن دست و پای مخالف روی توپ
 6 3 8 2 6 2 شنای سوئدی روی توپ

 6 3 8 2 6 2 پاککرانچ با بلند کردن ی
 6 3 8 2 6 2 اسکات با توپ سوئیسی

 6 3 8 2 6 2 همسترینگ کورل روی توپ
 13 3 10 2 7 2 دوچرخه

 8 3 10 2 8 2 لانچ روی توپ سوئیسی
 8 3 10 2 8 2 چرخش جانبی خوابیده به پشت

 2 45 2 35 2 30 پاتکپل خوابیده به پشت 
 2 45 2 35 2 30 پلانک به پهلو

                                       

 نتایج

شرح داده شده  2جدول در  باشدیم هایآزمودن و شاخص توده بدنی وزن ،حاضر که مربوط به سن، قد قیتحق یفیاطلاعات توص

 ینیتمر نشان داد که انجام شش هفته برنامه هاافتهی تحقیق بود. یهادادهبیانگر نرمال بودن کلیه  لکیو رویآزمون شاپ جینتا است.

 قیتحق نیکننده در ا( شرکتP=0٫002) عملکرد افراد( و P=0٫021) یداخل یدر جهت خلف ایارائه شده احتمالا  موجب بهبود تعادل پو

 .(3جدول ) شودیم لنسبت به گروه کنتر نیدر گروه تمر
 ی گروه تمرینات ثبات مرکزی و کنترلهایآزمودن کیدموگراف. مشخصات 2جدول 

گروه تمرینات ثبات  ی تحقیقرهایمتغ

 (N=15) یمرکز
 P-value (N=15کنترل )گروه 

Shapiro-Wilk 

40٫13 سال(سن )  ( 69٫2 ) 55٫13  ( 57٫2 ) 495٫0  

12٫155 (متریقد )سانت  ( 59٫4 ) 156 ( 89٫4 ) 0٫227 

42٫46 کیلوگرم(وزن )  ( 78٫5 ) 42٫45  ( 35٫5 ) 0٫386 

40٫19 شاخص توده بدنی  ( 90٫2 ) 55٫18  ( 74٫2 ) 0٫483 

 انحراف استاندارد( بیان شده است.) نیانگیم صورتبهاطلاعات  ،p < 05/0 یداریسطح معن                              

 مستقل( t)آزمون  و کنترل یدر گروه تجرب قیتحق یرهایمتغ یگروه نیب راتییتغ یبررس. 3جدول 

یمعنادار آزمونپس گروه  متغیر  

7/78 ثبات مرکزی پاتکجهش  عملکرد ±84/31 002٫0 * 
  8/77±81/42 کنترل

جهش 
 گانهسه

 *0٫002 7/273±63/54 ثبات مرکزی

  8/272±21/85 کنترل

021٫0 7/75±97/15 ثبات مرکزی خلفی داخلی تعادل پویا * 

  5/65±74/54 کنترل

367٫0 4/60±49/56 ثبات مرکزی قدامی  

  54/61±71/5 کنترل

 آزمونپسبه  آزمونشیپاز  معنادار تغییر دهندهنشان * ،p < 05/0 یداریسطح معن                                 
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 بحث

ی و بازتوانی عملکرد ورزشکاران شود؛ این تحقیق با هدف بررسی اثر دگیدبیآستواند باعث کاهش میانجام تمرینات ثبات مرکزی 

ثبات که تمرینات  دادنشان صورت گرفت. نتایج این تحقیق  تکواندوکارشش هفته تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل و عملکرد پسران 

 کاران شود.باعث بهبود تعادل و عملکرد تکواندو تواندیمی مرکز

تواند حس تمرینات ثبات مرکزی می .(36, 35) ی اجرا داردهامهارتدر مسابقات تکواندو، تعادل نقش مهمی در حفظ وضعیت و 

ثبات  هفته تمرینات 12تا  6که  دهدیمعمقی ناحیه مرکزی بدن را بهبود بخشد و منجر به افزایش تعادل شود؛ مطالعات نشان 

در مطالعه متاآنالیزی نشان داده شد که تمرینات ثبات  .(42-37) ی افزایش دهدتوجهقابل طوربهعملکرد تعادلی را  تواندیممرکزی 

نتایج تحقیق حاضر، با نتایج  .(43) کندو ثبات را برای حرکت بهتر در اندام تحتانی فراهم می شودیممرکزی باعث بهبود تعادل پویا 

بررسی  تکواندوکارانکه اثر هشت هفته تمرینات ایستا و پویا ثبات مرکزی را بر قدرت و سرعت ضربه زدن  (44) اوزتورک و همکاران

 هاستیفوتبالی با توپ سوئیسی بر تعادل ثبات مرکزمعنادار هشت هفته تمرینات  ریتأثکه  (45) کردند و با نتایج علی خوانی و همکاران

ی ثبات مرکزکه اثر و ماندگاری هشت هفته تمرینات  (16) خوانی داشت و با تحقیق سلطانی شیرازی و صادقیرا گزارش کردند، هم

ی ثبات مرکزج هفته تمرینات که اثر پن (46) و با نتایج مارتینز و همکاران داده بودندنخبه مرد جوان گزارش  ووشوکارانرا بر تعادل 

توان نتیجه گرفت مکانیسم احتمالی بهبود بیان کرده بودند همسو بود. از مطالعه حاضر می جودوکاررا بر بهبود تعادل دانشجویان 

فرد را برای حفظ مرکز جرم  ییتواناکه  شکمی است هیناحعضلات این  دارییقدرت و پا شیافزاتعادل با تمرینات ثبات مرکزی 

باشد. اگرچه می سوناهم (48, 47)نتایج تحقیق حاضر با نتایج برخی مطالعات  .(34) دهندیم شیبدن در محدودة سطح اتکا افزا

تواند شود، میمشاهده می آمدهدستبهماهیت تمرینات ثبات مرکزی در مطالعات انجام شده مشابه است اما اختلافی که در نتایج 

تمرینات ثبات   زمان مداخله و جنسیت ورزشکاران باشد.ی، مدترشته ورزشی موجود در دیگر مداخلات از قبیل هاتفاوتز ناشی ا

دهند. تحقیق حاضر نشان داد تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود عملکرد مرکزی قدرت عضلات کمربند لگنی را افزایش می

 معنادارکه اثر  (49) شود. نتیجه تحقیق حاضر با مطالعه کابادایی و همکارانمی گانهسهو جهش  پاتکپسر در جهش  تکواندوکاران

 باشدو با سایر مطالعات همسو  نیز می راستاهمکاران گزارش کردند، پرش کاراتهی را  بر عملکرد ثبات مرکزهشت هفته تمرینات 

ی هااندامگانه ایجاد حرکات صحیح در پا و سهنتایج حاضر بیانگر آن است که دلیل احتمالی بهبود عملکردهای پرش تک .(50-55)

به حجم  توانیمی موجود در این تحقیق هاتیمحدوداز   .(12) باشدفوقانی و تحتانی بدن با حفظ ثبات در ناحیه مرکزی بدن می

ی هایناهنجار، وضعیت روانی و هایآزمودنجامعه آماری پایین در دسترس برای انجام تحقیق، مسائل مربوط به زندگی روزمره 

ی سنی و مقایسه این هاگروهبررسی بیشتر روی سایر  حالنیبااباشد، اشاره کرد؛  مؤثر آمدهدستبهتواند در نتایج وضعیتی که می

  شود.با یکدیگر پیشنهاد می هاگروه

 گیری نهایینتیجه

نتایج پژوهش حاضر نشان تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود تعادل و عملکرد تکواندوکاران پسر شده است و عملکرد افراد را افزایش 

ی برای ارتقا تعادل و مؤثرشیوه  عنوانبه تکواندوکارانشود از تمرینات ثبات مرکزی در کنار تمرینات معمول صیه میداده است. تو

 .و پیشگیری از آسیب استفاده شود هاپرشعملکرد حرکتی و 
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  ات اخلاقیظملاح

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

 .که مایل بودند از مطالعه خارج شوند کنندگان حق داشتند هر زمانهمه اصول اخلاقی در این مطالعه رعایت شده است و شرکت

 حامی مالی

 .دریافت نکرده است یرانتفاعیهای دولتی، خصوصی و غکمک مالی از سازمان گونهچیاین پژوهش ه

 مشارکت نویسندگان

 .اندهای پژوهش حاضر مشارکت داشتهتمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش

 تعارض 

 .ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر
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