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در خشکی  بر استقامت عضلات تنه، سرعت شنا بدن هفته تمرینات ثبات مرکزی   8تاثیر 

 کردن و عملکرد اندام فوقانی شناگران دختر
 

  1رز فولادی، 1ا طاهاییدنی
 چکیده

ا هدف حاضر ب با توجه به اهمیت ناحیه مرکزی بدن در حفظ تعادل و تاثیر آن بر عملکرد ورزشکاران، مطالعه: زمینه و هدف

هفته تمرینات ثبات مرکزی در خشکی بر استقامت عضلات تنه، سرعت شنا کردن و عملکرد اندام فوقانی  8بررسی تاثیر 
 .انجام شدشناگران دختر 

داوطلبانه شرکت کردند و به صورتی تصادفی در دو گروه  سال بطور 11-18دختر شناگر  14این مطالعه  در :هاروشمواد و 

عملکرد اندام و  گیل ارزیابی شدبه وسیله آزمون مکبدن آنان استقامت ناحیه مرکزی  در ابتدا .کنترل و تمرین قرار گرفتند
عداد و عملکرد ورزشی به وسیله سرعت و ت ، زنجیره حرکتی بستهدی تعادل وای برای اندام فوقانیعملکر یهافوقانی با آزمون

ای ثبات مرکزی شرکت هفته 8پس گروه تمرینی در برنامه سمتر مورد ارزیابی قرار گرفت.  111و  111، 11دست شنای 
انجام داً مجد فوقهای آزمون دوره،پس از پایان  .رشته شنا پرداختندمعمول های ورزشی به فعالیت فقطکردند و گروه کنترل 
ها با و همگنی واریانس گروه ویلک-ها با آزمون شاپیروداده توزیع نرمال بودنآوری اطلاعات، بررسی شدند و بعد از جمع

 مقایسه و اترینتم تاثیر بررسی برای کوواریانس تحلیل و ویتنییومن آماری هایآزمون از آزمون لون و براساس نتایج حاصل،
  . شد استفاده 11/1داری با سطح معنی هگروه

ها درصد پیشرفت(، تعداد دست شنا در تمام مسافت 11های استقامت عضلات تنه )پس از پایان دوره تمرینی، آزمون :جینتا

، %11/11ل وای )درصد(، آزمون تعاد 88/1و  98/8متر ) 111و  11درصد(، سرعت شناگر در مسافت  81/1و  88/1، 81/8)
( و تنها در ˂11/1Pداری نشان دادند)درصد(، پیشرفت و اختلاف معنی11/ 18( و زنجیره حرکتی بسته )%81/1و  84/1%

 داری مشاهده نشد.پیشرفت( تغییر معنی %91/1متر ) 111سرعت شنای 

 گرشنا انتری بر بهبود عملکرد ورزشی دخبرنامه تمرینات ثبات مرکز مثبتدهنده اثر حاضر نشان مطالعهنتایج :  :یریگجهینت

 .فید باشدمهای کوتاه و متوسط ، بخصوص در مسافتشناگران سرعتتواند برای بهبود می آنرسد استفاده از بود و به نظر می

 عملکرد اندام فوقانی، عملکرد ورزشی، ثبات مرکزی، سرعت شنااستقامت تنه،  :کلیدی یهاواژه
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 دمهمق

تر به عوامل هر چه تخصصیرا بر آن داشته است که مربیان و محققان ورزشی  دنیای امروز اهمیت ورزش در
حذف عوامل مزاحم موفقیت آنان بپردازند. پیشرفت در گسترش و بهبود  یاکننده موفقیت ورزشکاران و کاهش تعیین

لف از اجرای حرکات مختانگیز رکوردها و نتایج حاصل وضعیت جسمانی و تکنیکی ورزشکاران، موجب جهش حیرت
های علمی دقیق عوامل موثر در کارایی بهینه جسمی، فکری و روانی ورزشی شده است. مشاهدات و بررسی

داشته  تادر خصوص کاربردی بودن تحقیق بیشتریورزشکاران، محققان این رشته را بر آن داشته است تا تأکید 
 . (Heinlein & Cosgarea, 2010)باشند 

تفاده از شنا و اس هایتکنیکتوان به انجام تمرینات تخصصی بدنسازی، اصلاح در این راستا و در رشته شنا، می
وسایل و تجهیزات مدرن اشاره کرد. ضربه شنای کرال سینه به عنوان ضربه اصلی تمرین برای شناگران رقابتی 

. در (Heinlein & Cosgarea, 2010; Johnson, Gauvin, & Fredericson, 2003)شود محسوب می
، شناگر (Heinlein & Cosgarea, 2010)شود تکنیک شنای کرال سینه که از دو ضربه دست و پا تشکیل می

 & Heinlein)کند بار حرکت دست را تکرار می 11تا  8متر(،  81/11یارد ) 11طور میانگین به ازای هر به

Cosgarea, 2010; Johnson et al., 2003)های وارده به عضلات . لذا، شناگران همواره در معرض آسیب
ها شانه و پشت هستند که اعمال نیروهای غیرطبیعی برای غلبه بر نیروی مقاوم آب از دلایل احتمالی این آسیب

ا از برنامه سازد تن را مجبور میاند. گزارش شده است که شدت درد شانه در تقریباً نیمی از شناگران، آناشدهشناخته
ه و حفظ دهد توسعتمرینی جایگزین برای بهبود عملکرد خود استفاده کنند. نتایج مطالعات انجام شده نشان می

های شانه شناگران مؤثر است و تقویت بخش مرکزی بدن، فشار قدرت بخش مرکزی بدن در پیشگیری از آسیب
. از اینرو، (Heinlein & Cosgarea, 2010)دهد ضربات دست کاهش می وارده بر اندام فوقانی را به هنگام

داشتن عضلات مرکزی قوی باعث انتقال انرژی از بخش مرکزی بدن شناگر به دست کشش و پای ضربه شنا شده 
 ,Hibbs)ابد یبرنده و به حداقل رسیدن نیروی مقاوم افزایش میو کارایی شناگر با به حداکثر رسیدن نیروی پیش

ناحیۀ مرکزی پایدار بدن به عنوان تکیه گاهی محکم برای تعادل عضلانی ضروری است همچنین  .(2011
(Richardson, Jull, Hides, & Hodges, 1999) ضعف یا نبود هماهنگی کافی در ساختار عضلانی ناحیۀ .

کتی جبرانی، کشیدگی تواند به کاهش اثرگذاری الگوهای حرکتی صحیح، بروز الگوهای حرمرکزی بدن می
توسعۀ ؛ بنابراین گام اول در (Fredericson & Moore, 2005)عضلانی، پرکاری و نهایتاً آسیب منجر شود 

. (Fredericson & Moore, 2005)ناحیۀ مرکزی پایدار، توسعۀ قدرت و استقامت عضلات کمری ـ لگنی است 
آب  ثبات داخلشرایط بیمرکزی همچنین برای حفظ وضعیت بدن، تعادل و تنظیم مناسب بدن در قدرت بخش 

 یابدمورد نیاز است؛ زیرا بدون وجود این شرایط، ضربه شنا ناکارآمد بوده و نیروهای مقاوم در آب افزایش می
(Santana, 2003) . های مختلف در خشکی، همکارانش در یک مطالعه مروری به بررسی تاثیر ورزشهرموسیلا و

از جمله تمرینات پلایومتریک، قدرتی، بالیستیک و ثبات مرکزی تنه بر ارتقا عملکرد شناگران در مراحل مختلف 
ررسی، مورد بشنا پرداختند و مشاهده کردند که علارغم بهبود عملکرد شناگران پس از تمام انواع ورزشهای خشکی 

انگیز بوده و نقش آن در تمام مراحل شنا کردن یکسان نبوده است  تاثیر تمرینات ثبات مرکزی بدن بحث
(Hermosilla, Sanders, González-Mohíno, Yustres, & González-Rave, 2021) اگرچه تاثیر .

های ورزشی هم همیشه چالش برانگیز بوده است. تمرینات ثبات مرکزی بر عملکرد ورزشکاران در سایر رشته
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داری را بین قدرت بخش مرکزی و عملکرد ورزشی بازیکنان نسر و لی  در مطالعه خود ارتباط معنی ای کهبگونه
ای که روی ورزشکاران اوکادا و همکاران در مطالعه اما (Nesser & Lee, 2009) ندفوتبال زن دانشگاهی نیافت

 ,Okada)سالم انجام دادند، ارتباط معناداری را بین ثبات بخش مرکزی و عملکرد ورزشی افراد سالم گزارش کردند 

Huxel, & Nesser, 2011) دنداس نیز در تحقیقی که بر روی بازیکنان مرد فوتبال انجام داد، بین استقامت .
ان هایی که برای ارزیابی تواما در این تحقیق بین مجموع آزمون بخش مرکزی با عملکرد ورزشی ارتباطی نیافت

 1متر 11و همچنین دو سرعت  1نک، پلاclean/bwهای عملکردی همچون بخش مرکزی استفاده شد با آزمون
. در ورزش شنا نیز صداقتی و همکاران به تاثیر تمرینات ثبات (Dendas, 2010)داری مشاهده شد ارتباط معنی

. (Sedaghati, Saki, & Sarlak, 2018)متر اشاره کردند  11متر و  11مرکزی بر تعادل پویا، سرعت شنای 
نای شهفته تمرینات ثبات مرکزی در خشکی و آب بر بهبود زمان  4به تاثیر  (1118همچنین هراتی و همکاران )

 ,Harati, Daneshmandi, & Shahabi Kaseb)اشاره کردند  شناگران مرد متر و تعادل پویا اندام فوقانی 11

. با توجه به اهمیت تمرینات ثبات مرکزی و از آنجائی که بخش مرکزی بدن به عنوان زنجیره حرکتی بین (2018
 ,Kibler, Press, & Sciascia)های فوقانی و تحتانی برای انتقال نیروی مؤثر در سراسر بدن ضروری است اندام

ه به شود و با توجرسد که قدرت و استقامت بیشتر در این ناحیه موجب بهبود عملکرد می؛ لذا به نظر می(2006
ررسی اثر به ب هاپژوهشاغلب که نتایج ادبیات تحقیق کاهش آسیب در شناگران را به دنبال خواهد داشت. ازآنجایی

پژوهش حاضر با هدف بررسی تاثیر  ،اره دارنداش محدودهای تمرینات ثبات مرکزی بر عملکرد شناگران در مسافت
ختلف های مدر مسافتهفته تمرینات ثبات مرکزی در خشکی بر سرعت و عملکرد اندام فوقانی شناگران دختر  8

 انجام شد

 پژوهشروش 
 14شامل  (Imms, 2008)تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بوده و نمونه آماری آن بر اساس تحقیقات پیشین 

سال بوده است که به صورت تصادفی ساده در  18تا  11در دامنه سنی  نوشهر شناگر شهر 11نفر از مجموع 
 نامهها فرم رضایتنفر( قرار گرفتند. قبل از آغاز تحقیق، تمامی آزمودنی 11نفر( و کنترل ) 11های تجربی )گروه

ها تشریح ها برای آزمودنیجلسه نحوۀ انجام آزمون های تحقیق را امضاء کرده و سپس طی یکشرکت در آزمون
های قبلی، عدم سابقه ماه اخیر یا برجا ماندن آسیب 1دیدگی در شد. از معیارهای ورود به تحقیق حاضر عدم آسیب

 ها همگی سالم و  با سابقه شرکت درجراحی ستون فقرات یا اندام فوقانی و نیز عدم اختلال در تعادل بود. آزمودنی
ها در طول دوره تمرینی حق پرسیدن درد نداشتند. آزمودنی اند و همچنین سابقه کمرسال بوده 1ورزش شنا به مدت 

ها فراهم بود. در تمام سوال داشتند و امکان خروج از تحقیق در تمامی مراحل تمرینی و ارزیابی برای آزمودنی
رشناس ارشد تربیت بدنی که در فرایند آماری و نیز توسط کاها مراحل، ارزیابی اطلاعات جمع آوری شده آزمون

 . تمرین دخیل نبوده در سالن ورزشی شهر نوشهر انجام شد

 ارزیابی استقامت ناحیه مرکزی

از  های پلانک، پلانکگیل شامل آزمونبه منظور ارزیابی میزان ثبات ناحیه مرکزی تنه از پروتکل میدانی مک
( استفاده 98/1درجه ) 11در زاویه  V( و آزمون نشستن به شکل 98/1ورنسن )(، آزمون س99/1طرفین )با روایی 

. این پروتکل به سنجش (McGill, Childs, & Liebenson, 1999; Nesser & Lee, 2009)شد 
 

1. Plank  

2. 20 m Sprint 



181  1044پاییز و زمستان / سی و چهارم/ شماره هفدهمنامة فیزیولوژی ورزشی کاربردی/ سال پژوهش 

استقامت عضلات فلکسور و اکستنسور تنه از جمله راست شکمی، راست کننده ستون فقرات، مالتی فیدوس، مایل 
 پردازد.میخارجی و مربع کمری 

ژه مربع ویآزمون پلانک طرفی به عنوان مقیاسی برای ارزیابی استقامت عضلات جانبی قسمت مرکزی بدن، به
ورزشکار در وضعیت جانبی درازکش به راست قرار گرفت بطوریکه پای بالایی  ،رود. برای انجام تستکمری بکار می

ا هدر حالت فلکشن نبود. سپس از آزمودنی خواسته شد تا راندر جلوی پای پایینی قرارگرفته و مفاصل ران ورزشکار 
که تنها از پاها و آرنج راست خود برای حمایت استفاده کرد. بازوی چپ فرد باید روی را از تخت بلند کرده، درحالی

ران از  تنداشسینه قرارگرفته طوری که دست او بر روی شانه راست باشد. زمان کلی که ورزشکار قادر به بالا نگه
 McGill)تخت بود به وسیله کرونومتر ثبت شد. برای سنجش پلانک در سمت مقابل، ترتیب وقایع برعکس بود 

et al., 1999). 

درجه، ارزیابی ظرفیت استقامت عملکردی عضلات قدامی ناحیه  11در زاویه  Vهدف آزمون فلکشن تنه به صورت 
درجه،  11ویژه راست شکمی( بود. برای این کار از آزمودنی خواسته شد تا در وضعیت تکیه به تخت مرکزی تنه )به

حالت ضربدر روی سینه قرار دهد. با استفاده از ها را به درجه خم کرده و دست 91هر دو مفصل ران را از زاویه 
نواربندی روی مچ پا یا به وسیله ثابت کردن مچ پا به وسیله دست فرد دیگر، به ثبات ورزشکار کمک شد. برای 

متر از قسمت پشت ورزشکار دور سانتی 11که آزمودنی در وضعیت تکیه قرار داشت، تخته را شروع آزمون، درحالی
زمانی که ورزشکار قادر به حفظ این شد تا حد امکان این وضعیت را حفظ نماید. مدتخواسته میکرده و از او 

د شکه پشت آزمودنی با تخته تماس حاصل کرد، آزمون متوقف میوضعیت بود توسط کرونومتر ثبت شد. درصورتی
(McGill et al., 1999). 

استقامت عضلات خلفی ناحیه مرکزی بدن با استفاده از آزمون اصلاح شده سورنسن سنجیده شد. ورزشکار به حالت 
هایی بمنظور تثبیت آزمودنی روی تخت در قسمت پا و دمر قرارگرفته بطوریکه لگن در لبه تخت قرار داشت. چسب

هایش روی نیمکت در مقابل تخت حمایت کرد دستلگن قرار داده شد. آزمودنی بالاتنه خود را با کمک قرار دادن 
ها به صورت ضربدر و کسب یک موقعیت افقی را یاد بگیرد. آزمودنی باید تا از این طریق توانایی قرار دادن دست

د زمانی که آزمودنی قادر بوکرد تا حداکثر زمان ممکن وضعیت بدن خود را در حالت افقی حفظ نماید. مدتسعی می
بت شد ها ثفقی را تا زمانی که بدون لمس نیمکت مقابل خود با دست حفظ نماید، به عنوان رکورد آنتا وضعیت ا

(McGill et al., 1999). 

 گرفت. سپس ازو در حالت خنثی قسمت مرکزی بدن قرار میبرای اجرای آزمون پلانک، آزمودنی در وضعیت دمر 
ها از زمین فاصله گرفته و بدن خود را در این وضعیت حفظ کند. شد که با حمایت بازو و دستاو خواسته می

د )ایجاد شدن از وضعیت خنثی خارج میداشتن این موقعیت توسط کرونومتر ثبت شد و زمانی که بزمان نگهمدت
ازحد . زمانی که بدن از وضعیت خنثی خارج شود )انحنای بیششدانحنا در ستون فقرات( دستور توقف آزمون داده می

 .(McGill et al., 1999)در ستون فقرات( آزمون متوقف شد 

 عملکرد شناگران
متر کرال سینه از زمان شنا و تواتر دست همانند  111و  111، 11گیری عملکرد اختصاصی شناگران جهت اندازه

 ر باسنج دستی توسط یک آزمونگترتیب که زمان با استفاده از زماناینمطالعه صادقی و همکاران استفاده شد. به

 شده به عنوان یک روش معتبررای محاسبه تواتر دست از فرمول ارائهگیری شد. براه رفتن در کنار استخر اندازه
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استفاده شد. به منظور حذف متغیرهای زمان پرواز، زمان جدا شدن از سکو و سایر متغیرهای کینماتیکی تأثیرگذار 
 .(Sedaghati et al., 2018)عملکرد شنا، تمامی رکوردها با استارت داخل آب آغاز شد  در

متر(= تعداد دست در دقیقه 111یا  111، 11)زمان شنا به ثانیه / تعداد دست در   

 گیری عملکرد اندام فوقانینحوه اندازه
استفاده شد  Yو از دستگاه تعادلی  YBU-UQبرای ارزیابی عملکرد اندام فوقانی ورزشکاران از آزمون عملکردی 

(. این روش شامل صفحه 1111ش شد )گورمن و همکاران، گزار 99/1 – 8/1که ضریب پایایی درونی این آزمون 
درجه نسبت به یکدیگر  111ثابتی است که سه میله در سه جهت داخلی، تحتانی خارجی و فوقانی خارجی با زاویه 

گذاری شده و نشانگر متحرکی روی هر میله مدرج متر علامتبه آن متصل شده است روی هر میله برحسب سانتی
طوری که ابتدا آزمودنی برای اتکا، داد. بهدست آزاد آزمودنی آن را تا حداکثر مسافت دستیابی هل میوجود دارد که 

را  گرفت. سپس دست برترشگذاشت و در وضعیت شنا سوئدی قرار میدست غیربرترش را روی صفحه ثابت می
خارجی –سپس در جهت فوقانیخارجی و -برای حداکثر مسافت دستیابی در جهت داخلی، بلافاصله در جهت تحتانی

گشت. حداکثر مسافت دستیابی از روی میله مدرج در لبه نشانگر، داد سپس به وضعیت اولیه آزمون برمیحرکت می
متر بود. این آزمون برای هر یک از سانتی 11شده و ثبت شد. در این حالت حداکثر فاصله دو پا از یکدیگر  خوانده

وتحلیل استفاده شد و برای جلوگیری از انگین سه اجرا در هر جهت برای تجزیهدو دست سه بار تکرار شد و می
با توجه  هاشد. در ضمن قبل از شروع آزمون، دست برتر آزمودنیخستگی، بین هر تلاش دو دقیقه استراحت داده می

ذار است؛ ها اثرگی آنها در پرتاب توپ مشخص شد. ازآنجاکه طول اندام فوقانی بر فاصله دستیاببه تمایل آزمودنی
های خام تعادل بر اساس طول اندام فوقانی نرمال شدند. برای ثبت طول اندام فوقانی، فاصله بین زائده خاری نمره

ها، مچ دست و انگشتان باز شده درجه، آرنج 91ها ابداکشن که شانهمهره هفتم تا انتهای انگشت میانی، درحالی
. فاصله دستیابی بر طول اندام فوقانی (Gorman, Butler, Plisky, & Kiesel, 2012)گیری شد بودند، اندازه

منزله درصدی از طول اندام فوقانی محاسبه شد در ضرب شد و به 111متر تقسیم و در عدد برحسب سانتی
YBT علاوه بر در نظر گرفتن هر سه جهت به صورت مجزا،یک نمره کلی برای تعادل پویا از طریق فرمول زیر،

 .محاسبه شد

نمره کلی =
فوقانی خارجی  + تحتانی خارجی + داخلی

𝟑 ∗ طول اندام
∗ 100 

 آزمون زنجیره بسته حرکتی
ها باید در حالت شنا اینچ بطور موازی روی زمین قرارگرفته شد. دست 11اینچ با فاصله  1/1اندازه دو باند نواری به

ها که روی یکی از دستبرداشته شد درحالی ها از روی زمینگرفت و سپس یکی از دستسوئدی روی نوارها قرار می
کرد دست راهنما را از روی زمین برداشته و به نوار دستی که روی آن تکیه داده نزدیک و آن را تعادل را حفظ می

ثانیه حرکت  11کرد. کرد. سپس به حالت اولیه شنا سوئدی برگشته و با دست دیگر نیز حرکت را تکرار میلمس می
 دادکرد. حرکت را سه ست برای هر دو دست انجام میو بطور متناوب برای هر دو دست تکرار می را پشت سر هم
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کرد. در پایان میانگین سه ست یا سه تلاش فرد محاسبه و آن میانگین برای ثانیه بین هر ست استراحت می 41و 

 .(Roush, Kitamura, & Waits, 2007)شد نمره فرد در نظر گرفته می

 

 
 . روش ارزیابی آزمون زنجیره بسته حرکتی1شکل 

 

 برنامه تمرینی
 یزمین در خشکسه جلسه تمرین در هر هفته بود که بر روی  به صورتاین پروتکل شامل هشت هفته تمرین 

استراحت بین  ،. اساس شدت تمرین و میزان زمان صرف شده برای هر تمرین(Mok et al., 2015)انجام شد 
. یر بودتغیها قابلهای فردی آنبر اساس ویژگیو ها ها متغیر بوده که با توجه به توان آزمودنیها و پایان ستست

یه(، سرعت انجام و ثان 41ثانیه یا  11بدین معنی که در مدت زمان تعیین شده برای هر تمرین بر اساس برنامه )
میزان تکرار هر حرکت در یک ست بر اساس اجرای صحیح حرکات بود و در صورت خروج از وضعیت درست اجرای 

د. شتمرین ناشی از توان عضلانی ناکافی و یا انجام حرکات جبرانی و اشتباه، پایان ست و زمان استراحت اعلام می
ا هاما با شدت، سرعت و زمان قابل اجرا بر اساس توان فردی آزمونی دهمعرفی ش لذا این امر در قالب برنامه تمرینی

 .(Mok et al., 2015) شد انجام می
د. ها از آمار استنباطی استفاده شوتحلیل دادهدر این پژوهش برای توصیف متغیرها از آمار توصیفی و برای تجزیه

ررسی تفاوت برای ب تحلیل کوواریانسویتنی و یومنها از روش آماری استنباطی داده وتحلیلتجزیه بمنظورهمچنین 
 (.P≤11/1استفاده شد ) ایشکنترل و آزم بین گروه

 هاهیافت
ها شامل سن، قد، وزن و شاخص توده بدنی در جدول آزمودنی دموگرافیکمیانگین و انحراف استاندارد مشخصات 

فاوت تدهد که نشان میمستقل در مقایسه اطلاعات توصیفی در دو گروه  نتایج آزمون تی آورده شده است. 1شماره 
 .بین دو گروه وجود نداردداری معنی



   181 ...تاثیر تمرینات ثبات مرکزی تنه بر استقامت و سرعت و عملکرد شناگران

 ینی ثبات مرکزی. برنامه تمر1جدول 

 

هفته هفتم و 
 هشتم

 تمرین
هفته چهارم 

 تا ششم
هفته اول تا 

 سوم
 تمرین

 41تکرار  1
 ایثانیه
 طرف( 1)هر 

 پل زدن به شکم با یک دست

 

 41تکرار  1
 ای ثانیه

 11تکرار  1
 ایثانیه

 پل زدن به شکم

 

 41تکرار  1
)هر دو  ایثانیه

 طرف(

 پل زدن به طرفین با دست صاف

 

 41تکرار  1
 ایثانیه

 11تکرار  1
)هر  ایثانیه

 دو طرف(

 پلانک به طرفین

 

 41تکرار  1
)هر  ایثانیه

 طرف(

 پل زدن به پشت با صاف کردن یک پا

 

 41تکرار  1
 ایثانیه

 11تکرار  1
 ایثانیه

 پل زدن به پشت

 

بار، هر بار  1
 تکرار 41

 چرخش روسی

 

بار، هر بار  1
 تکرار 11

بار  بار، هر 1
 تکرار 11

 چرخش روسی

 

بار، هر بار  1
 تکرار 41

 تمرین قیچی پا

 

بار، هر بار  1
 تکرار 11

بار، هر بار  1
 تکرار 11

 تمرین قیچی پا
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 (n=22) مربوط به دو گروه آنتروپومتریک دموگرافیک و یهاشاخص. 2جدول 

 p انحراف استاندارد ±میانگین  گروه شاخص

 سن
 18/11 ± 11/1 کنترل

84/1 
 11/11 ± 18/1 تمرینی

 قد )متر(
 18/1 ± 11/1 کنترل

14/1 
 11/1 ± 11/1 تمرینی

 وزن )کیلوگرم(
 91/11 ± 18/4 کنترل

 81/11 ± 88/1 تمرینی 11/1

 شاخص توده بدن
 )کیلوگرم/مترمربع(

 41/11 ± 88/1 کنترل
48/1 

 11/11 ± 81/1 تمرینی

 سابقه ورزشی )سال(
 81/1 ± 91/1 کنترل

11/1 
 11/4 ± 81/1 تمرینی

 
لون در  ونآزم و با در نظر گرفتن نتایجها که با آزمون شاپیروویلک مشخص شد دادهتوزیع با توجه به نرمال بودن 

تحلیل کوواریانس برای بررسی تاثیر تمرینات ویتنی و های آماری یومنها، از آزمونگروه بررسی همگنی واریانس
 استفاده شد.  هاهگروو مقایسه 

جهت و  متر 111ی ، سرعت شناکل میزان استقامتها و درجه تنه، آزمون سورنسن، همه پلانک 11فلکشن مقایسه 
بین  ویتنی و برای مقایسه سایر متغیرهاتحتانی خارجی در تست زنجیره حرکتی بسته اندام فوقانی از آزمون یومن

ر آزمون کوریت استفاده گردید. نتایج دبا در نظر گرفتن پیشو اریانس از آزمون تحلیل کوو ،آزموندو گروه در پس
 .اندگزارش شده 4و  1جدول شماره 
ای هداری بین دو گروه در آزمونتحلیل کوواریانس نشان داد که تفاوت معنیویتنی و منهای یونتایج آزمون

و متغیرهای مورد  ام فوقانی وجود داردمتر و عملکرد اند 111و  111، 11استقامت، سرعت و تعداد دست شنا 
(. که با P<11/1)داری یافته استمتر، پس از انجام تمرینات تفاوت معنی 111گیری، بجز سرعت در شنای اندازه

های های گروه تمرینی عملکرد بهتری در این متغیرها نسبت به آزمودنیبررسی میانگین نمرات مشخص شد آزمودنی
 گروه کنترل داشتند.
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 (n=22ها )ویتنی در مقایسه بین گروه. نتایج آزمون یومن3جدول 

 آزمونپیش گروه متغیر
(SD ±M) 

 آزمونپس

(SD ±M) 
 آماره 

خطای 
 استاندارد

 معناداری 
 لون

 معناداری
-یومن

 وینتی

فلکشن 
 درجه 11

 )ثانیه(

 81/11± 11/8 18/11± 11/8 کنترل
111/191 111/18 111/1 *118/1 

 1/49±98/14 81/11 ±81/8 تمرین

 سورتسن
 )ثانیه(

 11/11 ±19/1 18/11 ±84/1 کنترل
111/119 111/18 111/1 *111/1 

 11/11±11/11 41/11 ±11/1 تمرین

پلانک از 
 شکم
 )ثانیه(

 1/11 ± 11/1 91/11 ±81/1 کنترل
111/191 181/18 111/1 *114/1 

 18/11±84/11 11/11±14/11 تمرین

نک از پلا
 راست
 )ثانیه(

 11/18 ±91/8 91/11 ±19/1 کنترل
111/194 119/18 111/1˂ *111/1 

 11/11±84/11 11/14 ±81/8 تمرین

پلانک از 
 چپ

 )ثانیه(

 91/11 ±81/4 11/11 ±48/4 کنترل
111/188 111/18 111/1˂ *111/1 

 41/48±99/11 81/11 ±84/1 تمرین

استقامت 
 کل

 )ثانیه(

 81/11 ±98/1 91/14 ±11/4 کنترل
111/191 111/18 111/1˂ *119/1 

 11/11 ±19/9 11/11 ±91/4 تمرین

 شنای
متر  111

 )ثانیه(

 18/181±81/1 11/184±81/1 کنترل
111/114 191/18 118/1 111/1 

 14/181±88/1 11/181±11/1 تمرین

جهت 
 یتحتان
 یخارج
 

 18/81± 81/8 18/81 ±11/8 کنترل

111/118 111/18 118/1 *111/1 
 41/81± 81/4 91/84± 19/1 تمرین
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 (n=22)آزمونبر پس بینیشتاثیر متغیر مستقل و پ یانس. نتایج تحلیل کووار2جدول 

 

 گیرییجهبحث و نت
رعت بر استقامت ناحیه مرکزی، س بدن را برنامه تمرینی ثبات مرکزیمثبت اثر از مطالعه حاضر آمده دستنتایج به

و  ثبتماین برنامه تمرینی اثر گیری شد که و چنین نتیجهشنا و عملکرد اندام فوقانی نشان داد  و تعداد دست
متر مشاهده  111داری تمرینات ثبات مرکزی تنها در سرعت شنای . عدم معنیها داشته استآزمون آنداری بر معنی

اشد، که دلیل ب های بلندمدتتر و فعالیتهای طولانیشده است که شاید گویای تاثیر کمتر این تمرینات در مسافت
 توان در مداخلاتی چون طول زمان جلسات تمرین یا تعداد دورهای شنا کردن جستجو کرد.آنرا می

 آزمونپیش گروه متغیر
(SD ±M) 

  آزمونپس
(SD ±M) 

 معناداری 
 لون

 معناداری
 کواریانس

Eta 

squared 

 متر 11شنای 
 )ثانیه(

 18/44±84/1 84/41±18/1 ترلکن
18/1 *111/1 441/1 

 14/41± 91/1 81/41 ± 11/1 تمرین

 متر 111شنای 
 )ثانیه(

 11/111±91/1 11/111±81/1 کنترل
14/1 *119/1 494/1 

 11/91± 11/1 91/111±11/1 تمرین

تعداد حرکت دست 
)تعداد  متر 11شنای 

 ضربه(

 81/11± 11/1 81/11 ± 11/1 کنترل
11/1 *111/1 414/1 

 18/19± 41/1 91/11 ± 98/1 تمرین

تعداد حرکت دست 
 متر 111شنای 

 )تعداد ضربه(

 11/14± 11/1 11/11 ± 81/1 کنترل
18/1 *111/1 191/1 

 41/11± 14/1 11/11 ± 11/1 تمرین

تعداد حرکت دست 
 متر 111شنای 

 )تعداد ضربه(

 18/41± 11/1 41/41 ± 18/1 کنترل
11/1 *111/1 411/1 

 11/41± 18/1 18/44 ± 91/1 تمرین

 جهت تحتانی داخلی
 41/91± 14/1 18/91 ± 88/1 کنترل

11/1 *111/1 181/1 
 11/99± 18/1 81/91 ± 19/4 تمرین

 جهت داخلی
 81/91± 41/1 91/91 ± 18/4 کنترل

41/1 *111/1 188/1 
 11/98± 84/1 81/91 ± 11/1 تمرین

ون زنجیره آزم
داد )تع حرکتی بسته

 در ثانیه(

 81/11± 11/1 41/11 ± 18/1 کنترل
81/1 *111/1 811/1 

 81/11± 41/1 11/11 ± 11/1 تمرین
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ه تمرینات های علمی مبنی بر اهمیت پرداختن بتوان دریافت که نتایج اکثر یافتهبا نگاه کلی به مطالعات گذشته می
ل شود علاوه بر بکارگیری این تمرینات در پروتکباشد. به طوری که پیشنهاد میف میهای مختلعمقی تنه در ورزش
ها به عنوان بخشی از برنامه گرم کردن قبل از مسابقات رقابتی هم استفاده شود. بعلاوه اینکه تمرینی روزانه، از آن

رزشکار ز آسیب و بهبود عملکرد ودر برخی مطالعات به نقش تمرینات ثبات دهنده ناحیه مرکزی در پیشگیری از برو
 درکور بهبود با که مطالعه حاضر ورزشی عملکرد بهبود هاییافته تأیید . در(Brumitt, 2009)اشاره شده است 

که تاثیر تمرینات ناحیه اشاره کرد ( 1111ایزوکا و همکاران )مطالعه  به توانمی گردید، ارزیابی شناگران سرعت
 رضیهف این بر لعهمطا این هاییافته. دنشان دادنبر عملکرد کلی شناگران و کاهش زمان استارت بدن را مرکزی 

 شده جرمن ورزشی عملکرد شروع در سرعت بهبود به است ممکن مرکزی بدن دهنده ثبات تمرینات که دارد تأکید
 هک است عاملی شنا، شروع مرحله زمان که آنجایی از. دهد کاهش را شنا مسابقه زمان است ممکن آن دنبال به و

ر یک مسابقه تأثیر گذارد، بهبود عملکرد این عضلات، حرکات به طور قابل توجهی بر عملکرد رقابت دتواند می
رساند. به همین دلیل، این محققین پیشنهاد غیرضروری بدن در برابر مقاومت هنگام ورود در آب را به حداقل می

به عنوان بخشی از روش گرم کردن پیش از مسابقات ورزشی از اثرات مثبت تمرینات تثبیت کننده ناحیه  کردند که
. (Iizuka, Imai, Koizumi, Okuno, & Kaneoka, 2016)مرکزی، بر نتایج سرعت شناگران استفاده شود 

تواند نیروهای متلاطم و کششی آب را میبدلیل ثبات کم آن، افزایش حرکات تنه  دانیمست که میدر حالیاین 
 ی. در راستا(Sedaghati et al., 2018) شودمیکارایی و سرعت شناگر  و در نهایت باعث کاهشافزایش دهند 

هفته تمرینات ثبات دهنده مرکزی در دختران و پسران  11به بررسی  (1111) و همکاران 1وستون همین مطالعات،
 ولی علارغم، نشان داده استمتر  11بهبود چشمگیری در سرعت شنای بدست آمده پرداختند. نتایج شنا تیم ملی 

 لات عمقی تنه در این افراد، زمان آزمون استقامتافزایش متوسط تا زیادی در امواج الکترومیوگرافی ثبت شده از عض
. (Weston, Hibbs, Thompson, & Spears, 2015) ندادداری نشان جانبی و راست کننده تنه بهبود معنی

( بر 1111متر را اسکیک و همکارانش ) 11تاثیر مثبت تمرینات ثبات مرکزی بدن بر عملکرد شناگران در شنای 
هفته تمرینات ثبات مرکزی را بر عملکرد شناهای  8ساله مطالعه کردند و تاثیر  11تا  11روی شناگران نوجوان 

توجیه بهبود عملکرد  در .(Eskiyecek, Gül, Uludağ, & Gül, 2020)کرال، پروانه و آزاد مشاهده کردند 
حفظ کنترل و هماهنگی سیستم عضلانی و ایجاد بدن، های مرکزی توان به اینکه نقش ثبات دهندهورزشی می

آل است اشاره کرد و اینکه کاهش استقامت عضلات این ناحیه باعث خستگی زودرس عضلات تنه در عملکرد ایده
بال آن افت هماهنگی بین اندام تحتانی و فوقانی به وجود و به دن شودمیحین تمرین شدید یا مسابقات ورزشی 

 . (Sato & Mokha, 2009)را نیز به دنبال داشته باشد اندامها تواند کاهش قدرت عضلات مید و آیمی
داری نکرده است و این نشان متر تغییر معنی 111همچنین در مطالعه حاضر دیده شد که سرعت شنا در مسافت 

وجهی تر تاثیر قابل تهای طولانیدهد که قدرت عضلات تنه شاید نتواند بر استقامت اندام فوقانی در مسافتمی
 صورت در و داد ربط بدن یمرکز ثبات نیتمرجلسات به مدت زمان  امر را نیا بتوان دیشا ن،یهمچنبگذارد. 

 یهاتمساف در یفوقان اندام استقامت بر آن یاثرگذار شیافزا احتمال ،در هر جلسه ناتیتمرمدت  بودن تریطولان
رابطه  ضلاتعبین قدرت و استقامت های مطالعات پیشین، از آنجا که بر اساس یافتهیعلاوه،  .ابدی شیافزا یطولان

پس  ولی تا حدی افزایش یافته عضلانی ، لیکن با افزایش قدرت، استقامت(Brumitt, 2009)خطی وجود ندارد 

 

1. Weston 
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ایش عملکرد بر افزتوان گفت که تاثیر افزایش قدرت عضلات تنه میبنابراین  .مانددر حد ثابتی باقی می از مدتی
عف ض واستقامت عضلات تنه  عدم افزایشطور نتیجه گرفت که توان اینمیها محدود است و استقامتی اندام

کاهش عملکرد و افت سرعت شناگران  ، بصورتعضلات ران به ویژه عضلات ابداکتور و چرخش دهندهای خارجی
های علاوه بر این باید در نظر داشت که مسافت. (Sedaghati et al., 2018)شود میهای بالا نمایان در مسافت

متری،  11های بیشتری دارند و مثلا در یک استخر تر تعداد دور برگشتهای کوتاهبالای شنا، نسبت به مسافت
متر در همان استخر است که  11از تعداد برگشت در یک شنای  بار بیشتر 1متر  111تعداد برگشت شناگر در شنای 

رسد که انجام این سطح تمرینات ثباتی با شود. لذا چنین به نظر میمنجربه تاثیر عوامل و مداخلات دیگری می
ر در های مکربرنامه زمانی تعیین شده برای جلسات و طول دوره تمرین، پاسخگوی استقامت مورد نیاز در دورزدن

تقیم تر که شناگران مسیر مسباشد. شاید در صورت انتخاب یک استخر طویلتر نمیستخر و طی مسافت طولانیا
ا توانست تاثیر متفاوتی در پاسخ داشته باشد. این امر بکردند، میبا تعداد دورهای کمتر و شرایط مشابهی تجربه می

( هم تاثیر 1111و  1111بطوریکه در مطالعات کورتسی )نتایج مطالعات انجام شده در سالهای اخیر همخوانی دارد. 
مثبت تمرینات ثبات مرکزی بدن بر مسیر مستقیم شنا کردن نشان داده شده است و چنین بیان شده که تقویت 

تواند با به حداقل رساندن کشش فعال آب، به بهبود سرعت عضلات هسته مرکزی بدن در یک شنای خط صاف می
. (Cortesi & Gatta, 2015; Cortesi et al., 2020; Hermosilla et al., 2021)شناگر کمک کند 

متر اول  1های ابتدایی حرکت )همچنین با توجه به تاثیر این تمرینات در افزایش سرعت شنا بخصوص در مسافت
توان انتظار داشت که نقش عضلات تنه بر سرعت شناگر در مسافتهای می (Karpiński et al., 2020)شنا کردن( 

 تر کاهش یابد.طولانی
ت مرکزی در بهبود عملکرد ورزشی مهم هستند، باید مشخص ثبا تمرینات از شکل کدام اینکه بهتر درک برای

ملکرد ورزشی مورد نظر دارد و منظور از عملکرد ورزشی با توجه به هر شود که هر کدام از تمرینات چه تأثیری بر ع
باشد، چرا که هر ورزشی عملکرد ویژه خود را دارا بوده و پیش نیازهای ویژه ای دارد. به طوری رشته ورزشی چه می

ر و رکورد تپرتاب های دورتر، پرش بالا که در ورزش بهبود عملکرد به معنای بهبود تکنیک برای دویدن سریعتر،
ر ها تغیی. در مطالعه حاضر دیده شد که تعداد ضربات دست و تکرار حرکات آن در همه مسافتشنای بهتر است

ه است. در داری یافتداری کرده و همچنین عملکرد اندام فوقانی شناگران در زنجیره بسته حرکتی بهبود معنیمعنی
 ت ثباتی در ورزشکاران رشته شنا باید تأکید کرد که عملکرد شناگراندر زمینه اهمیت استفاده از تمریناهمین رابطه و 

علاوه بر اینکه تحت تاثیر متغیرهایی همچون تکنیک، فاکتورهای فیزیولوژیکی همچون فرایندهای متابولیک و 
ل ح فرونتاها، سطظرفیت تولید انرژی و نیز فاکتورهای ریخت شناسی همچون کشش فعال تعیین شده، اندازه دست

عضلانی قرار دارد، به عوامل دیگری همچون قدرت تنه نیز وابسته -های عصبیو نیز عوامل دیگری همچون ویژگی
تر و با صرف انرژی کمتر انجام دهد که در زشکار انتقال حرکت را به شکل صحیحتا ور (Olbrecht, 2015)است 

هایی همچون ضخامت عضلانی، زاویه داری بین شاخصشده در شناگران نوجوان ارتباط معنیهمین راستا بیان
های عالیتدر ف. (Nasirzade et al., 2014)پنیت و طول فاسیکل و عملکرد شنای کرال سینه سرعت وجود دارد 

سب ک برای ،دهی حرکات از قسمت پروگزیمال به دیستال برای هدایت انرژی و سرعتترتیب ،بازو زیاد حرکتی
د. اعضای گردعملکرد بهتر از اهمیت بالایی برخوردار است. در بیشتر حرکات شانه این ترتیب دهی از زمین آغاز می

فعالیت عضلانی و وضعیت دهی بدن به هماهنگی حرکات بدن به صورت مجزا و یا در ارتباط با یکدیگر توسط 
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دهند که این توالی به عنوان زنجیره حرکتی شناخته ها انتقال میکنند و نیروی ایجاد شده را از این قسمتکمک می
های های حرکتی، زنجیرهدر زنجیره .(Almas Shehni, Hadadnejad, & Eftekhari, 2018)شود می

های عضلانی هستند که برقرارکننده ارتباط بوده و نقش مهمی دارند؛ زنجیره عضلانی از اهمیت بالایی برخوردار
ایی که عضلات باید بارهای آنجز ا. (Page, Frank, & Lardner, 2011)بین اندام فوقانی و تحتانی هستند 

ه را جهت های نزدیک به تنبخشواردشده بر مفاصل را به صورت مطلوبی میان مفاصل مختلف توزیع نمایند و ثبات
توان گفت هیچ حرکتی به صورت درنتیجه می ،های انتهایی و دور از تنه فراهم کنندحرکات هماهنگ در بخش

ثبات تنه قبل از  و در واقع، (Janda, Bullock-Saxton, & Vavrova, 1990)شود ایزوله در بدن انجام نمی
لذا از آنجا که ضربات دست در شنا . (Akoto et al., 2018)شود نی فعال میانجام حرکت در اندام فوقانی و تحتا

لات گیرد، تقویت عضاز ناحیه شانه و با کمک عضلات پروگزیمال در ناحیه فوقانی تنه، کتف و بازوها انجام می
ب به آثباتی تنه باعث انتقال بهتر نیرو به کل اندام فوقانی و ثبات بیشتر کتف و تنه در عملکرد موثر اندام، هدایت 

 سمت عقب و اعمال ضربات موثرتر در هنگام پیشروی در آب شده است. 
های و به دنبال ان ثبات در مفصل شانه، آسیببدن با افزایش ثبات در ناحیه مرکزی  ه شد کهنشان داد همچنین

فوقانی  اندامشود و عضلات ناحیه تنه به عنوان زنجیره حرکتی بین دو شده بر شانه به میزان زیادی کم میاعمال
قدرت ناحیه مرکزی جهت  لذا .(Fig, 2005)و تحتانی جهت انتقال نیروی مناسب در طول بدن ضروری  است 

حفظ وضعیت مطلوب بدنی، کنترل تعادل و توازن بدن در آب ضروری بوده و در نبود این شرایط ضربه شنا ناکارامد 
ثبات  و چنین مشاهده شده است که (Santana, 2003)یش خواهد یافت بوده و نیروهای مقاوم در آب افزا

های حسی و حرکتی برای کنترل تنه، به همراه اندام فوقانی نسبت به کارآیی و توانایی سیستمر ببدن مرکزی 
ضلانی( و خارجی )گرانش، نیروهای تماسی، اصطکاک، های تحتانی در پاسخ به اغتشاشات داخلی )نیروهای عاندام

و  1و فیدبکی 1های کنترل پیش بینیکارایی و زمان بندی سیستم کارآمدی بالاتری دارد واینرسی و ...( بر بدن 
 عیتیهای وضحفظ تعادل به عهده ثبات مرکزی است که به نگهداری و از سرگیری موقعیت تعادلی در طول چالش

به علاوه، فعالیت الگوی عضلانی از پیش  (Borghuis, Hof, & Lemmink, 2008)کند یو حرکتی کمک م
ه یرهای وابران بشود و از طریق مخچه و مسیابد و در قشر مغز ذخیره میتعیین شده با تکرار و تمرین ارتقا می

. فعالیت ازپیش (Peterka, 2002; Peterka & Loughlin, 2004; Rothwell, 2012)شود ها برده میاندام
طابق به این ت و گرددبینی شده میریزی شده این عضلات مرکزی باعث فراهم کردن تطابق پاسچرال پیشبرنامه

حفظ مناسب کنترل پاسچرال با مقاومت در برابر نیروهای داخلی و خارجی ایجاد شده بر بدن از طریق بدن در 
 .(Malone, Sanders, Schiltz, & Steadward, 2001)کند افتد کمک میحرکاتی که در ورزش اتفاق می

اگران در های فیزیکی شنتوان به عدم کنترل دقیق سایر فعالیتهایی بوده است که میاین مطالعه دارای محدودیت
دم کنترل میزان انگیزش، ساعات خواب و استراحت و همچنین تغذیه ورزشکاران در دوره هفته تمرین، ع 8طول 

 تمرین و زمان ارزیابی اولیه و پایانی اشاره کرد.   
م گیرد تا اثر تر انجاشود تا تمرینات ثباتی تنه در مدت زمان طولانیهای مطالعه حاضر، پیشنهاد میبا توجه به یافته

اتی با کمک شود تمرینکرد اندام فوقانی شناگران مورد بررسی قرار گیرد. همچنین پیشنهاد میآن بر استقامت و عمل

 

1Anticipatory 
2Feedback 
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 های متفاوت، از استخرهای مختلفتوپ، تراباند و سایر وسایل ورزشی انجام گیرد و برای مقایسه شنا در مسافت
 سوسی نداشته باشد.استفاده شود تا بدلیل افزایش مسافت شنا کردن، تعداد دورهای شناگر تغییر مح

 نتیجه گیری
زی، استفاده از تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود استقامت ناحیه مرکمثبت دهنده اثر کلی نتایج مطالعه حاضر نشانطورب

ثبات  توان اینطور بیان نمود که تمریناتعملکرد اندام فوقانی و عملکرد ورزشی دختران شناگر بود. بر این اساس می
ا و هبا دریافت دستورات و با فعال کردن عضلات ناحیه مرکزی، به تولید نیروی بیشتر توسط اندام تواندمرکزی می
طول  ،بجز در مسافت طولانی طوریکه باعث بهبود و پیشرفت رکورد شناگر، سرعت شناگر ،ها کمک کندحرکت آن

عالی و ففاده از الگوی پیشهر استروک و شاخص استروک شناگران شود. هچنین این تمرینات توانستند با است
عضلانی پیچیده نقش ایفا کنند و زمینه کنترل حرکت و تعادل را فراهم کنند -تصحیح حرکتی در فرآیندهای عصبی

 مهم در نتایج این پژوهش در بهبود ثبات عملکردی اندام فوقانی مشاهده شد. که این

 تقدیر و تشکر 
لیل و شناگران دختر شهرستان نوشهر بد ورزشگاهود را از مسئولین نویسندگان این مقاله کمال تشکر و قدردانی خ

 دارند.همکاری و مشارکت در مطالعه اظهار می

 منافعتضاد 
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Background & Purpose: By considering the importance of core on balance and 

sports’ function, the aim of this study was to investigate the effect of 8 weeks of dry-

land core stability training on trunk muscles endurance, swimming speed and upper 

extremity performance in young female swimmers. 

Methodology: In this study, 24 young female swimmers (15-18 years old) 

participated voluntarily and were randomly divided into control and training groups. 

At first, core muscles endurance was assessed by McGill test, upper extremity 

performance was also evaluated by Y-balance tests, closed kinetic chain and athletic 

performance were measured by the speed and number of arm strokes at 50, 100, and 

200 m swimming. After that, subjects of the training group participated in an 8-week 

core stability training program and the control group just engaged in routine 

swimming activities. At the end of the period, the pre-tests were re-evaluated in this 

course and after data collection, Shapiro-Wilk test for normal distribution and 

Leven’s test for homoscedasticity evaluation were done and based on their results, 

Mann-Whitney U and ANCOVA tests for comparing groups, by SPSS23 software 

with a significant level of 0.05 were used. 

Results: After the training program, trunk muscle endurance tests (51% 

progression), arm stroke in all distances 8.86%, 5/88% and 2.80%), swimming speed 

at 50 and 100 meters (8.98% and 6.78%), Y-balance test (10.03%, 5.74% and 5.80%) 

and closed kinetic chain test (21.07%) improved and they were significantly different 

(P˂0.05) and just swimming speed (0.93% progression) differences at 200 meters 

was not significant.  

Conclusion: The results of the present study showed that the positive effects of 

applying a core stability training program on improving athletic performance of 

young female swimmers and it seems that using this training program can be useful 

to improve the swimmers’ speed, especially in short and medium distances. 

Key Words: Trunk Endurance, Upper Extremity Function, Athletic Performance, 

Core Stability, Swimming Speed. 
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