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Introduction and Objective: Core stability and plyometric exercises are 

training methods that athletes use to improve their performance. The 

purpose of this study was exploring the effect of a period of six week 

plyometric and core stability exercise on some of physical fitness of boy's 

athlete. Methods: 36 male athletes who were male with 11-14 years old 

participated in the semi-experimental study. They randomly divided in 

three group that each group has 12 subjects (first group; core stability 

exercise, second group; plyometric exercise and third group; control). 

The performance tests (standing broad Jump, Vertical Jump, 9.1 m 

Sprint, Shuttle Run, Flexibility and seated medicine ball toss tests) 

applied a day before starting core stability and plyometric exercises. 

Then post-test applied. In order to analysis data, ANOVA test was used 

(p<0.05). Results: Both core stability and plyometric exercise group 

showed significance increase in performance tests (Standing Broad 

Jump, Vertical Jump, 9.1 m Sprint, Shuttle Run). Conclusion: Based on 

the findings, we recommend the core stability and plyometric exercises in 

order to improve some of physical fitness of athletes.  

1. Master in Sport Biomechanics, Faculty of Physical Education and Sport Sciences, Kharazmi University, Tehran, Iran. 
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 يها شاخص يبرخ بر کيومتريپلا و يمرکز ثبات هيناح يا هفته شش ينيتمر برنامه دوره کي ريتاث

 سال 11 تا 11 ورزشکار پسران يجسمان يآمادگ

 � 1يميرضا عظ |� 1محسن علي دارچيني |� 1*کين ين نبويحس

 

 

 hossein.nabavinik@gmail.comسين نبوي نيک: ح :مسئول سندهينو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اطلاعات مقاله:

 يپژوهش مقاله: مقاله نوع

 17/1/1392افت: يخ دريتار

 9/9/1393ش: يرايخ ويتار

 4/11/1393رش: يخ پذيتار

 :يديکل يهاواژه

 يمرکزثبات تمرين

 تمرين پلايومتريک 

 عملکرد 

  ارجاع:

، يمحسن علي دارچينحسين نبوي نيک، 

 ينيتمر برنامه دوره کي ريتاث. رضا عظيمي

 و يمرکزثبات هيناح يا هفته شش

 يآمادگ يها شاخص يبرخ بر کيومتريپلا

. سال 14 تا 11 ورزشکار پسران يجسمان

 12 .يو فناور يپژوهش در طب ورزش

(23:)135-123 

 

 دهيچک
 که هستند ينيتمر يها روش از يمرکز ثبات و کيومتريپلا ناتيتمر: هدف و مقدمه

 يبررس قيتحق نيا انجام از هدف. کننديم استفاده آن از خود عملکرد بهبود يبرا ورزشکاران
 يها شاخص يبرخ بر کيومتريپلا و يلگن-يکمر ثبات هيناح ينيتمر برنامه هفته شش ريتاث

 .بود ورزشکاران يجسمان يآمادگ

 کرده شرکت داوطلبانه صورت به ورزشکار پسر 36 يتجرب مهين مطالعه نيا در: يشناس روش
 نيتمر ؛دو گروه ؛يلگن – يکمر هيناح نيتمر ؛کي گروه) گروه سه به يتصادف طور به و

 از ينيتمر برنامه هفته شش شروع قبل روز کي. شدند ميتقس( کنترل ؛سه گروه و کيومتريپلا
 ،4×9 يچابک آزمون متر، 9 دو ،يعمود پرش طول، پرش) يعملکرد يهاآزمون هايآزمودن
 دوره اتمام از بعد. شد گرفته( نشسته حالت از بال نيسيمد توپ پرتاب و يريپذانعطاف

 انسيوار زيآنال از اطلاعات ليتحل هيتجز يبرا. آمد عمل به آزمون پس گروه سه از ،ينيتمر
 .شد استفاده α≤05/0 يمعنادار سطح در هيسو کي

 آزمو ياجرا در را يمعنادار شيافزا کيومتريپلا و يلگن – يکمر ثبات نيتمر گروه: جينتا
 . دادند نشان( يچابک آزمون و متر 9 يدو طول، پرش ،يعمود پرش) يعملکرد ينها

 و يلگن-يکمر ثبات ناتيتمر از استفاده قيتحق جينتا به توجه با: يريگ جهينت و بحث
 .شوديم هيتوص ورزشکاران يجسمان يآمادگ يها شاخص يبرخ بهبود يبرا کيومتريپلا

 . رانيا تهران، ،يخوارزم بدني و علوم ورزشي، دانشگاهارشد بيومکانيک ورزشي، دانشکده تربيت يکارشناس.. 1
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 مقدمه

ف يرد تعريگ يش عملکرد ورزشکاران صورت ميکه به منظور افزا يافته و منظميت سازمان ين به عنوان هرگونه فعاليتمر

ک و يو ومترينوات پلا يشوود. تمر  يم يدسته بند يورزشکاران به انواع مختلف يعملکرد يها ازي( و با توجه به ن1شود ) يم

 ند.  کن يبهبود عملکرد خود از آن استفاده م يهستند که ورزشکاران برا ينات متنوعياز جمله تمر يمرکز ثبات

رو را در افراد بزرگسوال  يتواند قدرت و ن يک ميومترينات منظم پلايهد تمر د يدر دست است که نشان م يادياطلاعات ز

 ياز کشوورها  ياريمتداول در بسو  يقدرت ينيک روش تمرير يسال اخ 30نات در يوه از تمرين شي(. ا3، 2)ش دهند يافزا

ن قدرت و توان به وجود يب يارتباط يک، پليومترينات پلاياند که تمر يان و ورزشکاران، مدعيبلوک شرق بوده است. مرب

ک( است ي)انقباض اکسنتر يع عضلانيک کشش سرينات شامل ين تمريبرند. ا يرا بالا م يماً عملکرد رقابتيآورده و مستق

بوه صوورت    يدونو يپ يک صورت گرفته و کوتاه شودن عضوله و بافوت هوا    يک انقباض کانسنتريکه بلافاصله بعد از آن 

را در  يمضواعف  يرويو عضوله در هنگوام کشوش ن    يونديپ يها ره شده در بافتيذخ ي(. انرژ4رد )يگ يهمزمان صورت م

کوه   ي(. در صوورت 5شود ) يتوسط عضله در طول انقباض م يديرو توليش کل نيهنگام انقباض فراهم کرده که باعث افزا

-8)ها خواهد بوود   آن يبرا يمنينات موثر و ايکودکان ونوجوانان باشد تمر يط سنيک متناسب با شرايومترينات پلايتمر

دند کوه  يجوه رسو  ين نتيساله انجام دادند به ا 10کنان بسکتبال يباز يرو (2001) که ماتاولژ و همکارانش يدر پژوهش (.6

 سيديو ن و کتزامانيهمچنو  (7شوود )  يها مو  زان پرش آنيش ميکنان باعث افزاين بازيک توسط ايومترينات پلايتمر ياجرا

دن و ارتفاع پورش در نوجوانوان   يش سرعت دويک باعث افزايومترينات پلايتمر يان کرد که اجراين طور بيز اين (2006)

 .(8شود ) ينابالغ م

. افتيتوسعه  1990 است که در دهه يو تندرست يجسمان يدر حرفه آمادگ يمفهوم يمرکز گر، ثباتيد ياز سو

ن در يمحقق (.9)کنند  يب استفاده مياز آس يريشگيا پيو  ييرها ين واژه برايستها و ماساژورها از ايومکانيپزشکان، ب

نال به عنوان قسمت ي، پارااسپيه شکم به عنوان قسمت قداميان نمودند که ناحينطور بيا يمرکز ه ثباتيف ناحيتوص

از صاحب  ياريبس (.10)کنند  يه عمل مين ناحيبه عنوان کف ا يافراگم بعنوان سقف و عضلات کف لگني، ديپشت

ن است که يده بر ايعق(. 11-13)دانند  يم يدر بهبود عملکرد ورزش يديرا به عنوان مولفه کل يمرکز ه ثباتينظران ناح

و  يق تنه به اندام فوقانيرا از طر يدر اندام تحتان يديتول يروهايهد تا ن د يبه ورزشکار اجازه م يقو يمرکز ه ثباتيناح

جه عملکرد يروها اختلال، و در نتي، در انتقال نيمرکز ه ثباتيو ضعف ناح (14، 15)اوقات به ابزار منتقل کند  ياهگ

در  يژه ايعلاقه مندان و يمرکز ه ثباتينات ناحين تمريبنابرا. هد د يش ميرا افزا يدگيب ديرا کاهش و خطر آس يورزش

 يمرکز ه ثباتيت ناحيدر اهم (.16)ب دارد يتوسعه عملکرد ورزشکاران و کاهش شانس ابتلا آنان به آس يان براين مربيب

در  يمرکز ه ثباتيات در مورد نقش ناحيشده است اما ادب يژه ايو يآن اطلاع رسان يابين و ارزيتمر يو روش ها

با عملکرد  يمرکز ه ثباتين ناحيه برابط (2009) ين، نسر و ليبا وجود ا .باشد ينم يعملکرد ورزشکاران غن

را قبل از  يقدرت و عملکرد يها ست زن شرکت و آزمونيفوتبال 16 قين تحقيدر ا. کردند يزن را بررس يها ستيفوتبال
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زن را نشان  يها ستيو عملکرد فوتبال يمرکز ه ثباتين ناحيب يدار يق رابطه معنين تحقيج اينتا. اتمام فصل انجام دادند

د يتاک يمرکز ه ثباتيژه ناحينات ويش از اندازه بر تمريد بيان داشتند که جهت بهبود عملکرد نبايجه آنان بينتدر . نداد

از  يمرکز ه ثباتياستقامت ناح يابيارز يقرانان، برايقا يدر پژوهش خود رو (2005) و همکاران يتس .(17شود )

بعد از هشت . متراستفاده کردند 2000نگيو روئ يش عمودمانند پر ييها ز از آزمونيعملکرد ن يل و برايپروتکل مک گ

ن يب يرابطه معنادار يده شد وليراست و چپ د يدر آزمون فلکش جانب يشرفت معناداري، پيمرکز ن ثباتيهفته تمر

با  يمرکز ه ثباتيناح يداريپا ن قدرت ويب يا ي، ارتباط قويقبل يها افتهيبر طبق  .ده نشدينات و عملکرد ديتمر

بر  يمرکز ه ثباتير قدرت ناحيتاث( 2010) نيگر جاستيد ياز سو. (18افت نشد )يدر ورزشکاران مرد  يعملکرد ورزش

د و انتقال يبر نحوه تول يدار ير معنيتاث يمرکز ه ثباتيو گزارش کرد که قدرت ناح يرو در اندام را بررسيد نيانتقال و تول

و  يو عملکرد ورزشکاران مرد رشته فوتبال را بررس يمرکز ه ثباتين ناحيرتباط با (2010) (. دنداس19رو اندام دارد )ين

افت ين ارتباط را يه با عملکرد ورزشکاران بالاتريثان 60 و 30 ، درازنشست(ليمک گ يها آزمون يازسر) ن فلکشن تنهيب

ن يا ي، هنوز جايمرکز ه ثباتيناحت ين اهميقات انجام شده در گذشته و همچنيها و کمبود تحق با توجه به تفاوت .(20)

ا يکند؟ آ يفا مين راستا ايه در ايا نقش ثانويم بر عملکرد دارد يمستق يريتاث يمرکز ه ثباتيا ناحياست که آ يسوال باق

ک از يبهبود عملکرد در دامنه سن رشد به کار برد؟ کدام  يبرا يتوان به عنوان روش يک را ميومترينات پلايتمر

ن يت دارند؟ در اينات نسبت به هم ارجحين تمريا اير دارند و آيک در عملکرد تاثيومتريا پلاي يمرکز ثباتنات يتمر

 يک بر برخيومتريو پلا يه ثبات مرکزيناح يشش هفته ا ينيک دوره تمري يق بررسين تحقيراستا، هدف از انجام ا

 سال بود. 14تا  11پسران  يجسمان يآمادگ يشاخص ها

 پژوهش يشناسروش

 به سه گوروه  يداوطلبانه، شرکت کرده و به صورت تصادفورزشکار )شناگر( به صورت  36، يمه تجربين پژوهش نيدر ا

ش از يپو  .م شودند يتقس( کنترل: ک و گروه سهيومترين پلايتمر: ؛ گروه دويمرکز ه ثباتين ناحيتمر: کيگروه ) ينفر 12

ت توسوط  يدر مورد جوانب پژوهش داده شد و سپس، فورم رضوا  حات لازم يپژوهش و توض يق، روش اجرايشروع تحق

و هور   يعروقو  يقلب يماري، بيه کمر و اندام تحتانيناح يب قبليکه سابقه آس يها امضا شد. افراد ن آنيها و والد يآزمودن

و دوم به مدت  ج آن اثرگذار باشد را داشتند، از پژوهش کنار گذاشته شدند. گروه اولينات و نتايکه در روند تمر يماريب

ق شرکت کردند. ابتودا  ين تحقيز به عنوان گروه کنترل در ايمربوط به خود را اجرا و گروه سوم ن ينيشش هفته برنامه تمر

ولز و پرتاب  يريپذ ، انعطاف44×9 ي، آزمون چابک3متر 9، دو 2، پرش طول1يپرش عمود يعملکرد يها سه گروه آزمون

و پرتواب تووپ    4×9 ي، پورش طوول، چوابک   يپرش عمود يها اجرا کردند. آزمون را5ن بال از حالت نشستهيسيتوپ مد

                                                           
1. Vertical Jump Test 

2. Standing Broad Jump Test 

3. 9.1 m (10 yd) Sprint Test 

4. Pro Agility Shuttle Run 

5. Seated Medicine Ball Toss 
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عملکورد ورزشوکاران اسوتفاده     يابيارز ياستفاده شدند که غالبا برا يتوان، شتاب، سرعت و چابک يابيارز ين برايسيمد

سوتاده و  يوار ايو کنوار د ، ورزشکاران يله متر نواريوار به وسيبعد از مدرج کردن د يپرش عموددر آزمون (. 21شود ) يم

ن رکوورد از  يها از کسر بهتر آن يياز نهايز کنند، به صورت ثابت اقدام به پرش به سمت بالا کردند. امتينکه دورخيبدون ا

ها با قرار  ين آزمودنيآزمون پرش طول، بعد از مدرج کردن زم ياجرا يستاده محاسبه شد. برايدر حالت ا يابيارتفاع دست

 يمتور، ابتودا آزموودن    9دو  يها د. در آزمونين رکورد آنها ثبت گرديع سه بار آزمون را اجرا و بهترپشت خط شرو يريگ

دود.  يستاده با حوداکرر تووان مو   يرا با استفاده از استارت ا يمتر 9ر ي، فرد مسيستد. با فرمان مربيا يپشت خط استارت م

و پاره خط در ابتدا و انتهاي اين فاصله انجوام شود.   متري و کشيدن د 9 ، با مشخص کردن يک فاصله4×9 يآزمون چابک

با فرمان شروع، ورزشوکار موي   . دو قطعه چوب کوچک را در يک سمت قرار داده و ورزشکار در سوي ديگر مي ايستد

متر را دويده و با برداشتن يک قطعه چوب آن را به سمت مقابول آورده و حرکوت را بوه     9 بايد با حداکرر سرعت فاصله

بار با حداکرر سورعت و   4متر تعيين شده را  9 به همين ترتيب فاصله. هد د يصورت براي حمل چوب دوم ادامه من يهم

 .زمان شروع تا پايان اين حرکت، بر حسب صدم ثانيه ثبت مي گردد. در حد توانائي خود طي مي کند

نشسته بطوري کوه پاهوا کواملا کشويده شوده      نگ، فرد روي زمين ين کمر و همسترييپا يريانعطاف پذ يرياندازه گ يبرا

سپس خط کشي را طوري . نيمکتي را در مقابل او به پهلو قرار داده و کف پاها با سطح نيمکت تماس پيدا مي کند. باشد

سانتي متري آن در لبه سطح نيمکت قرار گرفته و صفر آن به طورف فورد موورد     15 روي نيمکت قرار مي دهيم که نقطه

انتهاي انگشتان وسط دست هاي شخص در حالي که حداکرر سعي خود را در خم کردن بودن و دور  . يردآزمايش قرار گ

کردن دست ها دارد، بر روي خط کش اندازه گيري کرده و نقطه مشخص شده را با واحود سوانتي متور ثبوت موي کنويم       

ن آزموون ابتودا   يو را اجرا کردنود. در ا  يملوگريک 3ن بال يسيها، آزمون پرتاب توپ مد يز آزمودنيان نيدر پا .)آزمون ولز(

وار جدا شود، توپ را با تموام  ينکه شانه ها و پشت از ديه داده، بدون ايوار تکيکه به د ين نشسته و در حاليزم يفرد رو

 قه بدن خوديدق 15ها به مدت  يها، آزمودن ن نقطه پرتاب کردند. لازم به ذکر است که قبل از شروع آزمونيتوان به دورتر

ه يو ثان 01/0ا يو متر و  يسانت 5/0ن رکورد با دقت يبار اجرا و بهتر فوق سه يها آزمون يگرم کردند. تمام ير نظر مربيرا ز

 (.21-23ثبت شد )

شوده بوود، شورکت     يطراحو  يمرکوز  ه ثباتيت ناحيتقو يکه برا يک برنامه شش هفته ايدر  يمرکز نات ثباتيگروه تمر

 يجين از هفته اول تا پنجم به طوور تودر  يکه شدت تمر يدر هفته بود به صورت ينيتمر جلسه 3ن برنامه شامل يکردند. ا

هور دو   ين برنامه بور رو يکرد. در ا يدا ميکاهش پ يعملکرد يها ش و در هفته آخر به علت شرکت افراد در آزمونيافزا

چسوبند و بور    يمو  يکمور  يمهوره هوا   يکه رو يکه عبارت بودند عضلات کوچک )عضلات يمرکز دسته عضلات ثبات

(. 24دارند( تمرکز شده بوود )  يپ چسسبندگيلگن و ه يموثر هستند( و عضلات بزرگ )که بر رو 1ين بخشيحرکات ب

در هر هفته و بوا شودت،    ينيکه در بردارنده دو جلسه تمر يشش هفته ا ينيک برنامه تمريک، در يومترين پلايگروه تمر

 2توا   1ک )هفتوه اول و دوم؛ يک از سطح يومتريپلا يني. برنامه تمر(1)جدول  مشخص شرکت کردند يتکرار و ست ها
                                                           
1. Inter-segmental Motion 
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تکرار( و سرانجام به سطح سه )هفته پنجم و ششم؛  8ست با  2تا  1تکرار( به سطح دو )هفته سوم و چهارم؛  10ست با 

د در يو وارد نما يجياسترس تدر ايک فشار يومترين پلاينکه برنامه تمريل ايکرد. به دل يشرفت ميتکرار( پ 6ست با  2تا  1

شودند توا هموه     يب ميها ترغ ين را انجام دادند. آزمودنيک ست از هر تمريها فقط  يهفته اول، سوم و پنجم آزمودن يط

بوه جلوو(.    ين بود )مانند پورش جفتو  يينات با شدت پايک شامل تمريانجام دهند. سطح  ينات را به صورت انفجاريتمر

نات را دارند و يانجام تمر ييآورد که توانا يها بوجود م ين اعتماد را در آزمودنيک اينات سطح يتمر ين اجرايعلاوه بر ا

 ي، اندام تحتوان يک اندام فوقانيومترينات پلاينات هر جلسه شامل تمريکردند. تمر يدا مينان پينات اطمينسبت به ادامه تمر

ر ييو ، کواهش شوتاب، ت   يريشتاب گ ييش توانايافزا يکه به طور خاص برا يو چابک يک سرعتيومتريپلا يو مهارت ها

نوات و  ين تمريو اسوتراحت بو   يکواور ير يبرا يها زمان کاف يشده بودند. به آزمودن يمجدد طراح يريجهت و شتاب گ

 (.25انجام شده انجام شد ) يط بر اساس پژوهش هاير شرايشد. سا يست ها داده م

 کيومتريپلا ينيتمر برنامه -1جدول  
 اول و دومهفته 

 تکرار 11ست/ 2تا  1

 هفته سوم و چهارم

 تکرار 8ست/ 2تا  1

 هفته پنجم و ششم

 تکرار 6ست/ 2تا  1

 به جلو يپرش جفت -1

 به عقب يپرش جفت -2

رو به جلو و عقب به صورت  يپرش جفت -3
X 
 يبالا آوردن متناوب پاها از حالت شنا رو -4

 نيسيتوپ مد

 در حالت قائم يابيپرش و دست -5

 ين با کناره داخليسيتماس متناوب توپ مد -6

ن نگه يکه دست ها به موازات زم يپا در حالس

 داشته شده اند

 سر ين از بالايسيپرتاب توپ مد -7

 نيسيک پا با مدي ياسکات رو -8

 کانيپ ين چابکيتمر -9

 نيلات 8به شکل  ين چابکيتمر -10

بدون  پرش درجا )با استفاده از مچ پا( -1

 استفاده از زانو و ران

موانع به صورت چفت پا و  يپرش از رو -2

 متناوب

 مخروط ياز رو يپرش جانب -3

 گزاگيپرش جفت پا به صورت ز -4

 نهين از سطح سيسيپرتاب توپ مد -5

 درجه 90پرش و چرخش  -6

 بوم رنگ ين چابکيتمر -7

 نيسيپرتاب به پشت توپ مد -8

 يکه زانويحال ت لانچ درياسکات از وضع -9

ن يسيدرجه است و توپ مد 90جلو در حالت 

 در دست ها گرفته شده است

 مخالف يپرش با استفاده از دست و پا -10

 يمانع شش ضلع ين چابکيتمر -11

 T ين چابکيتمر -12

 

 (Dot drill) يپرش جفت پنج نقطه ا -1

ک پا و فرود يپرش متناوب رو به جلو با  -2

 با هر دو پا

 سرعت يطول همراه با دوپرش  -3

ک پا به يموانع با  ياز رو يپرش جانب -4

 گزاگيصورت ز

نه در ين از سطح سيسيپرتاب توپ مد -5

 ت لانچيوضع

 درجه 180پرش و چرخش  -6

 (Tuck jumpsپرش تاک ) -7

و  يار کمکين از يسيافت توپ مديدر -8

پرتاب مجدد در حالت افت رو به جلو و تکرار 

 حرکت

 ت لانچياسکات از وضعحرکت  -9

 يحرکت رو به جلو و پرش متناوب با پا -10

 راست و چپ

پرش از حالت پا باز به حالت جفت پا رو  -11

به جلو و بر عکس از حالت جفت پا به حالت 

 پا باز

 (4×9)مانند آزمون  ين رفت و برگشتيتمر -12
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ح داده شد. در يها توض آن ين ها برايو نحوه انجام تمرم بودند يها تحت نظارت مستق ين تمام آزمودنيدر طول دوره تمر

نات سرد کردن يتمر ير نظر مربيان زينات را شروع کرده و در پايقه گرم کردن تمريها پس از ده دق يهر دو گروه، آزمودن

 را اجرا کردند. يعملکرد يها ، سه گروه مجددا آزمونينيک روز بعد از اتمام دوره تمريرا انجام دادند. 

از آزموون  بوا اسوتفاده   نمورات   عيو بوودن توز  يعو يطب يف اطلاعات از ميانگين وانحوراف معيوار و بررسو   يتوص به منظور

 يدار ين در سوطح معنو  ياثور تمور   يزان معنوادار يو م يبررس يک راهه برايانس يل واريرنوف، و از تحليکلموگروف اسم

05/0≥p .استفاده شد 

 هاافتهي

انس يل واريج تحليهد. نتا د يو کنترل را نشان م يمرکز ک، ثباتيومترين پلايسه گروه تمر يفرد يها يژگيو 2جدول 

د همگن بودن سه گروه از ين چهار گروه نشان نداد که مويسن، قد و وزن ب يرهاين مت يب يه، اختلاف معناداريک سوي

 بود.  يفرد يها يژگينظر و

 يبررس به منظورانس يل واريجه آزمون تحليو کنترل( و نت يمرکز ک، ثباتيومتري)پلا يسه گروه آزمودن يکيزياطلاعات ف -2جدول 

 همگن بودن گروه ها

 F P انحراف استاندارد نيانگيم گروه ريمتغ

 سن )سال(

 16/1 23/12 کيومتريپلا

 19/1 53/12 يمرکز ثبات 663/0 416/0

 04/1 61/12 کنترل

 متر( يقد )سانت

 70/4 53/144 کيومتريپلا

 60/3 40/143 يمرکز ثبات 669/0 361/0

 57/6 07/145 کنترل

 لوگرم(يوزن )ک

 19/8 92/41 کيومتريپلا

 85/8 50/40 يمرکز ثبات 895/0 111/0

 11/8 76/41 کنترل

ک يو انس يوارل يج تحلي، نتايعملکرد يها ن و انحراف استاندارد( آزمونيانگيم) يفيتوص يها يژگيعلاوه بر و 3جدول 

ن يو هد. همان طور که در ا د يو کنترل را نشان م يمرکز ک، ثباتيومتريش آزمون و پس آزمون را در سه گروه پلايه پيسو

ش آزمون و پس آزموون اخوتلاف   يج پين نتايک بيومتريدر گروه پلا يشود، تنها در آزمون پرش عمود يجدول مشاهده م

ش آزمون و پوس  يج به دست آمده در پين صورت، در آزمون پرش طول نتاي(. و به همP<0.05مشاهده شد ) يدار يمعن

متور و   9دو  يعملکورد  يهوا  ج در آزموون ي(. نتوا P<0.05دار بود ) ياختلاف معن يدارا يمرکز آزمون تنها در گروه ثبات

ن يار بود. بور همو  د يمعن يمرکز ک و ثباتيومتريها در هر دو گروه پلا ن آزمونيکه ا يمتفاوت بود به صورت 4×9 يچابک
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ک از سوه  يو چ ين بوال در هو  يسو يمد ولز و پرتاب توپ يريپذ انعطاف يها ش آزمون و پس آزمون آزمونيج پياساس، نتا

 (.P>0.05دار نبود ) يمعن يو کنترل از لحاظ آمار يمرکز ک، ثباتيومتريگروه پلا

 يمرکز ک، ثباتيومتريه سه گروه )پلايک سويانس يل واريج آزمون تحليو نتا يعملکرد يها آزمون يفيتوص يها يژگيو -3جدول 

 ش آزمون و پس آزمونيو کنترل( در پ

 گروه ريمتغ
 ن وانحراف استاندارديانگيم

F P 
 پس آزمون ش آزمونيپ

 يپرش عمود

 01/0 681/6 18/29 ± 09/4 2/24± 78/2 کيومتريپلا

 69/0 153/0 77/25 ± 35/4 05/26± 03/5 يمرکز ثبات

 09/0 116/3 90/24± 66/2 38/24 ± 69/2 کنترل

 پرش طول

 34/0 929/0 50/1 ± 08/0 55/1± 11/0 کيومتريپلا

 04/0 559/4 42/1 ± 13/0 32/1 ± 10/0 يمرکز ثبات

 44/0 604/0 47/1± 09/0 45/1 ± 12/0 کنترل

 متر 9دو 

 00/0 001/24 27/2 ± 20/0 86/2± 17/0 کيومتريپلا

 00/0 747/96 88/1 ± 17/0 68/2 ± 23/0 يمرکز ثبات

 07/0 479/3 74/2 ± 21/0 79/2 ± 18/0 کنترل

 يآزمون چابک

9×4 

 00/0 112/16 98/5 ± 31/0 09/7 ± 42/0 کيومتريپلا

 00/0 717/146 54/6 ± 83/0 89/9 ± 54/0 يمرکز ثبات

 74/0 109/0 80/6± 57/0 03/7 ± 42/0 کنترل

  يرياتعطاف پذ

 99/0 000/0 18/18 ± 89/7 01/14 ± 29/7 کيومتريپلا

 08/1 195/3 38/23 ± 25/3 71/19 ± 64/6 يمرکز ثبات

 36/0 847/0 45/13± 03/7 27/13 ± 69/6 کنترل

ن يسيپرتاب توپ مد

 بال

 21/0 680/1 02/2 ± 28/0 83/1 ± 41/0 کيومتريپلا

 76/0 092/0 67/1 ± 41/0 63/1 ± 24/0 يمرکز ثبات

 72/0 130/0 95/1± 26/0 90/1 ± 43/0 کنترل

 p≤ 10/1اختلاف معني دار در سطح *

 يريگ جهيبحث و نت

ک بور عملکورد   يو ومتريو پلا يمرکز ثبات ين شش هفته ايک دوره برنامه تمرير يتاث يهش، بررسن پژويهدف از انجام ا

ک عملکورد پسوران ورزشوکار را    يومتريپلان يق، نشان داد شش هفته تمريج تحقيسال بود. نتا 14 تا 11 پسران ورزشکار

ش آزموون و پوس   ين پو يبو  ياختلاف معنادار يهد و از لحاظ آمار د يبهبود م يبه جز در آزمون پرش طول به لحاظ عدد

ن يج در گوروه تمور  يرسود نتوا   يده شد. اما به نظر مو يد يمتر، و آزمون چابک 9 ي، دويپرش عمود يها آزمون در آزمون
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ن يدا کورد همچنو  يو بهبوود پ  يها بوه لحواظ عودد    آزمون يج تماميکه نتا يداشته، به طور يبهتر يگذارر يتاث يمرکز ثبات

 ياز لحواظ آموار   4×9 يمتور و آزموون چوابک    9 يش آزمون و پس آزمون در سه آزمون پرش طوول، دو ين پياختلاف ب

نبود که  يزانيدر مرحله پس آزمون به مشرفت ين پيز بهبود نشان دادند اما اين صورت، گروه کنترل نيدار بود. به هم يمعن

 دار باشد.   يمعن ياز لحاظ آمار

( نشوان دادنود   2010و همکواران )  ين اساس، چليکنند. بر هم يد مييج پژوهش حاضر را تايقات، نتايات تحقيادب يبررس

 يها جووان مو   ستيدن در فوتباليک باعث بهبود اوج توان، پرش اسکات، پرش سارجنت و سرعت دويومترينات پلايتمر

 يآموادگ  يفاکتورهوا  يک بر برخيومترينات پلاير شش هفته تمريتاث يگر که با هدف بررسيد يج پژوهشي(. نتا26گردد )

و پورش سوارجنت    يمتر سرعت، حداکرر قدرت اندام تحتوان  60نات بر آزمون ين تمريدار ا ير معنياز تاث يانجام شد حاک

پرش سوارجنت و   يها ک را بر آزمونيومترينات پلاير تمري( تاث2010ن و همکاران )با مشابه، داموي(، به طور تقر27بود )

ز يو ( ن2010ج پوژوهش داموون و همکواران )   ي(. نتا28ر گزارش دادند )يتاث يدار و بر آزمون دو سرعت ب يپرش طول معن

در آزمون اسکات و پرش ک يومترين پلايشش هفته تمر يرسد، چرا که مشابه با آن در پژوهش يب به نظر نميچندان عج

ز، بوا  يو ( ن2005ائو )ي(. ل29مشاهده نشد ) يجه خاصيارد نتي 50نشان داد اما در آزمون دو  يسارجنت اثر معنادار يعمود

پورش   يهوا  ک را بر آزمونيومترينات پلاير دوازده هفته تمريتاث يکرد. و يتر را بررس ينات طولانيتفاوت اثر تمر ياندک

(. پوژوهش  30دا نکورد ) يو پ ير معنوادار يمتور تواث   4×9دار گزارش کرد اما در دو  يارد معني50و طول، پرش سارجنت و د

ک انجوام  يومترين پلايهفته تمر 12ن پژوهش که با استفاده از يپرداخت؛ ا يعملکرد پرش عمود يصرفا به بررس يگريد

ز يو ن نير محققو ي( که توسط سا30ود )دار گزارش نم يسارجنت معن يک را بر پرش عموديومتريپلا ينيز دوره تمريشد ن

 (.  32-34د شده است )ييتا

ک بوا اسوتفاده از وزنوه    يو زوتونيک و ايو ومتريرا بوه دو روش پلا  ينات شنا سووئد ير تمري( تاث1993کراودر و همکاران )

انود   دادهک را انجوام  يومتريپلا ينات شنا سوئديکه تمر يکردند. گروه ين بال بررسيسيبر آزمون پرتاب توپ مد ينيتمر

ز ي( ن2000ن واسن و همکاران )ي( همچن35داشتند ) يشرفت قابل ملاحظه تريک با وزنه پيزوتونين اينسبت به گروه تمر

کردنود.   يشش هفتوه بررسو   يط ينيجلسه تمر 18زن سالم در  35ک بالاتنه را بر يومتريو پلا يسوئد ينات شناياثر تمر

ن بوال  يسيبر پرتاب توپ مد ير معناداريک تاثيومتريبه روش پلا يسوئد ينانات شيها نشان داد که تمر ج پژوهش آنينتا

ن يسو يش آزمون و پس آزمون پرتاب توپ مديرا در پ يدار ي( تفاوت معن1996ت و همکاران )يدرس چي( اما ه36دارد )

ج پژوهش حاضر بر ينتا(. 37افت نکردند )يزن  يها ي)دو بار درهفته( بر آزمودن يهشت هفته ا ينيک دوره تمريبال در 

 ينو يکوه برناموه تمر   ييبر آن نداشته است. از آنجا يريک تاثيومترينات پلايز نشان داد که تمرين بال نيسيپرتاب توپ مد

بر پرتواب تووپ    يگذار ريل محتمل بر عدم تاثياز دلا يکيد يداشته است، شا يبر اندام تحتان يشترين پژوهش تمرکز بيا

ن امور  ياز هم يز حاکين يدو سرعت و چابک يها ک بر آزمونيومترينات پلايتمر يگذار رين تاثين آن باشد و همچنيسيمد

ها به عمول آمود مهوارت     يکه از آزمودن يعملکرد يها ن است که در آزمونيتوان ذکر کرد ا يکه م يگريل دياست. و دل

ن يو ا يهوا  ، تا بوه حوال آزموون   يپژوهش حاضر با وجود سابقه ورزش يها يدارد، چرا که آزمودن ييز در آن نقش بسزاين
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ن يهوا بوه عمول آمود و همچنو      که از آن ييها کم اجرا کرده بودند و بر اساس پرسش يلينات خيپژوهش را در غالب تمر

کوه توسوط    يهوا داشوت. پژوهشو    آن ين هايبا تمر يکينزد يپرش طول و پرش عمود يها ن؛ تنها آزمونيمشاهده محقق

نوات  يشونهاد کوه کوه تمر   يرسد، چرا که او پ يز جالب به نظر ميشناگران انجام شد ن ي( بر رو2011ن و همکاران )ياتدوپ

ر گذار است اما در عملکرد ضربه پا که به طور متنواوب در هنگوام شونا    يرجه و چرخش تاثيعملکرد ش يک برايومتريپلا

شناگران شامل عملکرد انودام   يکه به طور متداول عملکرد ها يي(. از آنجا38ندارد ) ير معناداريشود تاث يکردن استقاده م

 ياندام فوقوان  يک بر رويومترينات پلايتر که صرفا تمر يتخصص يها يرسد بررس ياست، لذا به نظر م يو تحتان يفوقان

 يريز اندازه گيها ن آن يعملکرد اختصاصاندام ها،  يمتمرکز باشد و متعاقب آن علاوه بر عملکرد عموم يا اندام تحتانيو 

 باشد. يشود، ضرور

 يست که مورد توجه قرار گرفته است. به طور کلو ين ياديت آن در عملکرد ورزشکاران زمان زيو اهم يمرکز ه ثباتيناح

چوه   ن رو اگور ي. از ا(9)افت يتوسعه  1990 است که در دهه يو تندرست يجسمان يدر حرفه آمادگ يمفهوم يمرکز ثبات

در  يشده اسوت، اموا مطالعوات کمو     يا ژهيو يآن اطلاع رسان يابين و ارزيتمر يها و روش يمرکز ه ثباتيت ناحيدر اهم

ج پوژوهش حاضور نشوان داد    ين اسواس، نتوا  يدر عملکرد ورزشکاران انجام شده اسوت. بور همو    يمرکز مورد نقش ثبات

ن يو کمتور ( 04/0)و پورش طوول   ( 00/0)متر  4×9 ، دو(00/0)متر  9 ، در سه آزمون دويمرکز ن ثباتيرتمرين تاثيشتريب

و تسوت انعطواف   ( 76/0)ن بوال  يسو ي، پرتواب تووپ مد  (69/0)سوارجنت   يب بر سه آزمون پرش عمودير آن به ترتيتاث

ش آزموون و پوس آزموون تنهوا در سوه      ين پيافت که اختلاف بيتوان در يبا مشاهده اطلاعات بالا م .مشاهده شد( 08/1)

ج پوژوهش  يجه گرفت که نتايتوان نت يات ميادب يمتر و پرش طول معنادار شده است و با بررس 4×9متر، دو  9 آزمون دو

زن  يهوا  ستيبا عملکرد فوتبال يمرکز ن ثباتيرابطه ب (2009) ين اساس، نسر و ليباشد. بر ا يات همسو نميحاضر با ادب

جه يدر نت. زن نشان نداد يها ستيو عملکرد فوتبال يمرکز ه ثباتين ناحيب يدار يق رابطه معنيج تحقينتا .کردند يرا بررس

و  يتسو  .(17د شوود ) يو تاک يمرکوز  ه ثباتيژه ناحينات ويش از اندازه بر تمريد بيان داشتند که جهت بهبود عملکرد نبايب

ه يو اسوتقامت ناح  يابيو ارز يهوا بورا   آن. کردند يقرانان را بررسيو عملکرد قا يمرکز ه ثباتيقدرت ناح( 2005) همکاران

متور،   40متور، دو   4×9، پورش طوول، دو   يپورش عموود   يها عملکرد از آزمون يل و براياز پروتکل مک گ يمرکز ثبات

 يشورفت معنوادار  ي، پيمرکز ن ثباتيبعد از هشت هفته تمر. متر استفاده کردند 2000 نگين بال و روئيسيپرتاب توپ مد

ده نشود  يو نوات و عملکورد د  ين تمريبو  يرابطوه معنوادار   يه شود ولو  ديو راست و چوپ د  يدر هر دو آزمون فلکش جانب

از ) ن فلکشون تنوه  يو بو  يو عملکرد ورزشکاران مرد رشته فوتبوال را بررسو   يمرکز ن ثباتيارتباط ب( 2010) دنداس18)

کوه   يدرحوال . افوت ين ارتبواط را  يه با عملکرد ورزشوکاران بوالاتر  يثان 60 و 30 ، درازنشست(ليمک گ يها آزمون يسر

(. نسر 20سمت راست و چپ و عملکرد ورزشکاران مشاهده نشد ) ين اکستنشن تنه و فلکشن جانبيب يدار يارتباط معن

متور، دو  20ن، دو ينه، اسوکات، پواورکل  يپرس س يعملکرد يرا با تست ها يمرکز ن استقامت ثباتي( رابطه ب2008) يو ل

نموود   يابيو ف ارزيو عملکورد را ضوع   يمرکز ن ثباتيارتباط بو  يسارجنت را بررس يمتر، پرش عمود 4×9متر، دو  40
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ارد، دو يو 40ن بوال، دو  يسو يبا پرتاب توپ مد يمرکز ن قدرت ثباتيرا ب يچ ارتباطي( ه2011(. شاروک و همکاران )17)

 (.39دا نکرد )يسارجنت پ يمتر و پرش عمود 4×9

ت باشند ين واقعيا يرايد پذيان و شناگران باينمود که مربد عنوان ين پژوهش حاضر، بايات و همچنيج ادبيبا توجه به نتا

ل ياز دلا يکيتوان  يشود. م ينم يورزش ير رشته هايمانند سا ينات در خشکيبه تمر ياديکه در حال حاضر توجه ز

نات يرشرفت در ابتدا تمير پين امر دانست، چرا که سيشناگران هم ينات را بر عملکرد عمومين تمريا ينسب ير گذاريتاث

ل ياز دلا يکين را يد ايدهند شا يانجام نم يرا در خشک يادينات زيکه شناگران تمر ييفوق العاده بالاست و از آن جا

( عملکرد شناگران و قدرت 2001بک و همکاران )يج پژوهش حاضر سايبتوان محسوب نمود. بر اساس نتا يرگذاريتاث

را بر  ينات توپ درمانيها اثر تمر گر، آنينموده اند. به عبارت د يبررس يرستانيرا در شناگران دب يمرکز ه ثباتيناح

در  يمرکز ثبات يباعث بهبود اندازه ها ينات توپ درمانيها گزارش کردند که تمر کردند. آن يعملکرد شناگران بررس

د و ينما يد ميياضر را تاپژوهش ح يها افتهيکه  (40)شناگران ندارد  يدر عملکرد اختصاص يريشود. اما تاث يشناگران م

نات با ين تمريا يابياست که ارز ين نکته ضروري( ذکر ا2000بک و همکاران )يگر با توجه به پژوهش سايد ياز سو

د عنوان ين بايهمچن ن دارد.ياز به توجه محققيباشد که ن يز مهم مي( ني)عملکرد تخصص يتخصص يها استفاده از آزمون

ن که در يشتر از ايرسد ب يه را بهبود بخشد اما به نظر مين ناحيت اين ممکن است وضعين که تمريکرد که با وجود ا

 ين صورت بررسيداشته باشد که در ا يشتريب نقش بياز آس يريشگيعملکرد نقش داشته باشد در بهبود تعادل و پ

رابطه مربت و  ياديقات زيتحق که يبه طور. را ارائه دهد يج روشن ترينتا يمرکز ه ثباتيرابطه عملکرد و تعادل با ناح

و عملکرد  يمرکز ن ثباتيبر بهبود تعادل را گزارش کرده اند اما در رابطه با ارتباط ب يمرکز نات ثباتيتمر يرير پذيتاث

 يها آزمون يتواند به خاطر ضعف در بخش طراح ين موضوع ميباشد که ا يض ميار ضد و نقيقات بسيج تحقينتا

ا عدم يو  يمرکز ه ثباتينات مربوط به ناحيتمر يها پروتکل يضعف در طراح يمرکز ثباته يسنجش عملکرد ناح

ق و مطالعات ياز به تحقينات نين سبک از تمريانتخاب شده باشد کمبود اطلاعات در ا يعملکرد يها تناسب آزمون

 د.ينما يه مينه را توجين زميشتر در ايب

نوات  ين تمريو ر دارد و ايبور عملکورد ورزشوکاران تواث     يمرکز ک و ثباتيترومينات پلايق حاضر نشان داد تمريج تحقينتا

نوات بور   ين تمريو ها گنجانده شود که البتوه پروتکول ا   آن ينات اختصاصيبهبود عملکرد ورزشکاران در تمر يتواند برا يم

 يمتنوع تر ينيتمر يها شتر با پروتکليقات بين امر تحقيواجرا گردد. ا يد طراحيمختلف با يورزش يها از رشتهياساس ن

بوا   ينو يب دو نووع برناموه تمر  يرسد ترک ين، به نظر ميهر دو نوع تمر ير گذاريگر با توجه به تاثيد يطلبد. از سو يرا م

 يشوتر يب ياز به پژوهش هاين مهم نيرا داشته باشد که ا يج قابل توجهيسه آنها در عملکرد ورزشکاران نتايگر و مقايکدي

 د.ينما يه ميرا توج
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