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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Parkour is a sport originating from martial arts, focused on moving quickly and efficiently through 

complex physical environments (1). Research has demonstrated that controlling strength, balance, 

and stability of the core region enhances the function of both the upper and lower extremity movement 

chains (2). Improving core stability supports static posture control and increases dynamic stability, 

ultimately leading to better athletic performance (3,4). Conversely, dysfunction in the core region can 

cause instability and injury throughout the kinetic chain, particularly in the lower limbs. When 

functioning optimally, the core system distributes forces properly, maximizing force generation while 

minimizing compressive, transfer, and shear forces on the joints. It also facilitates optimal movement 

control and effective absorption of ground reaction forces during landings (4). Core stability exercises 

have gained attention for their role in maximizing athletic performance, preventing injuries, and 

aiding rehabilitation of physical disabilities (5). Strengthening the core, which acts as a 

communication bridge, enhances the transfer of force from the lower to the upper extremities through 

the trunk, improving athletic skill execution (6). This study aimed to investigate the effects of an 8-

week core stability training program on physical performance in male parkour athletes aged 12 to 20 

years. 

Sport Medicine Studies 
 

Journal hompage: https://smj.ssrc.ac.ir 

How to Cite: Ganjeh Amineh, M; Mohammadi, B; Rabiei, M; Ghasemi, B. (2024). The Effect of Eight Weeks of Core 

Stability Training on Improving the Physical Performance of Male Parkour Athletes Aged 12 to 20 Years (A Semi-

Experimental Study. Sport Medicine Studies, 16(41), 47-62. In Persian.  

  

 

 

https://orcid.org/0000-0001-8421-4636
https://orcid.org/0000-0001-9951-2265
https://orcid.org/0000-0002-1710-5058
https://orcid.org/0000-0002-3477-9556
https://smj.ssrc.ac.ir/


The Effect of Eight Weeks of Core Stability Training...                                                                               48  

Sport Medicine Studies, Volume 16, No 41, 2024 

 

Methods and Materials 
This semi-experimental study involved 32 male parkour athletes aged 12 to 20 years, each with at 

least two years of experience. Inclusion criteria were male gender, age between 12 and 20 years, 

participation in at least two regular parkour sessions per week, normal body mass index (BMI 19–

24), no abnormalities or lower extremity injuries in the past year, and no history of disease or surgery. 

Exclusion criteria included missing three or more training sessions, lack of interest in continuing, or 

occurrence of joint or muscle problems during training. Participants were randomly assigned to an 

experimental group (n = 16) or a control group (n = 16). Anthropometric data (age, height, weight, 

BMI) were recorded. Pre-tests assessed core muscle endurance using the McGill protocol (plank, 

right plank, left plank, crunch, Sorensen tests), each repeated three times with rest periods twice the 

duration of each test. Test order was randomized. Back muscle strength was measured using a Takei 

dynamometer (accuracy 0.1 N). Static balance was assessed with an RSscan Plantar Scanner, 

recording center of pressure (COP) sway area and displacement during three 60-second trials with 

two-minute rests. The experimental group completed an 8-week core stability program (three sessions 

per week), while the control group maintained regular training. Post-tests were conducted after the 

intervention. Data were analyzed using Shapiro-Wilk, independent t-tests, and paired t-tests in SPSS, 

with significance set at p ≤ 0.05. 
 

Results 
No significant differences were found between groups in descriptive variables, and all study variables 

followed a normal distribution. Independent t-tests comparing post-test scores revealed significant 

improvements in the experimental group’s muscle strength (p = 0.01) and muscular endurance (p ≤ 

0.05) across McGill protocol tests compared to controls. Additionally, balance assessments showed 

significant reductions in COP sway area and displacement on both feet and the dominant (right) foot 

in the experimental group (p ≤ 0.05). 
 

Conclusion 
The findings indicate that core stability training significantly improves back muscle strength, 

muscular endurance, and balance in parkour athletes. Enhanced trunk muscle endurance correlates 

with improved dynamic balance, essential for executing parkour movements such as jumps and 

landings. Given the demands of parkour, core stability training is vital for skill execution, injury 

prevention, and performance enhancement. These results support incorporating core stability 

exercises into training regimens for athletes and coaches in this discipline. 

Keywords: Core Stability Training, Athlete, Parkour, Balance, Performance 

Article Message 
This study underscores the necessity of emphasizing core stability in athletic training programs to 

improve performance and prevent injuries. Core stability exercises should be integral components of 

athletes’ strengthening regimens. 
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 پژوهشیمقالة 

  20  تا  12 مرد رورزشکاران پارکو  جسمانی بر بهبود عملکرد یثبات مرکز ناتیهشت هفته تمر ثیرأت
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 چکیده  

و  کارآمد  بیومکانیکی  عملکرد  و  تولیدشده  نیروی  مؤثر  انتقال  در  ارتباطی،  پل  عنوانبه  مرکزی  یناحیه  مطلوب  تقویت  و  ثبات   رزشدر 

ورزشکاران   جسمانیهفته تمرینات ثبات مرکزی بر بهبود عملکرد    هشت  ثیرأتبررسی میزان    هدفپژوهش با  این    .است  مهم  پارکور

انتخاب  به  ،پارکور  ورزش منظم   سالدو  سابقه  حداقل  با    نفر   32،  مطالعه  این  در  . انجام شد   پارکور طور  به  وشده  صورت دردسترس 

  هشتمدت  به  ی راسی توپ سوئاستفاده از  با    یثبات مرکزبرنامه تمرینی  گروه تجربی    . دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدندتصادفی به  

 ،سنجش قدرت عضلات پشتی   منظوربهورزشکاران از دینامومتر  جسمانی  برای سنجش عملکرد    .کرد جلسه اجرا    سهته  فته و هر هفه

از    و  استقامت عضلات مرکزیارزیابی    برای گیل )کرانچ، پلانک، پلانک راست، پلانک چپ، سورنسن(  مکپروتکل  میدانی  های  تست

-شاپیرو  آزمون  استفاده شد. پای برتر و غیربرتر  با    ،پایکتغییرات مرکز فشار در تعادل دو پا و    بررسی   منظوربهپا  کفاسکن  دستگاه  

قدرت  و  استقامت    یهاری متغ دوره تمرینی بر  معنادار    اثر  دهندةنشان  مستقل  یآزمون ت  جیو نتا  را نشان داد  هاداده  طبیعی  توزیع  ویلک

مسافت  و همچنین    تست تعادل دو پامساحت نوسان فشار    زانیم  ، در بررسی تعادل دو گروه.  (≥05/0P)   بود  یتجرب  گروه  یعضلان

که    داشت  انتظار  توانیم  حاضر  قیتحق  براساس.  (≥05/0P)   یافتطور معناداری تغییر  گروه تجربی بهبرتر  شده مرکز فشار پای  طی

جهت    در  مختلف  ناتیتمر  یاثربخش  یبرا   اعتمادقابل  یروش  جهی درنت؛  شودمی  روی سبب انتقال مؤثرتر ن  یمرکز  عضلات  ثبات  شیافزا

 .استپارکور  ورزشکارانجسمانی  عملکرد سطح ارتقای

 

 .عملکرد   ،تعادل، پارکور، ورزشکار تمرینات ثبات مرکزی،  واژگان کلیدی:
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 مقدمه 
  است یک محیط فیزیکی پیچیده  در  هدف حرکت سریع و مؤثر  با  از هنرهای رزمی    گرفتهالهام  أ با منشفعالیت ورزشی  ،  1پارکور

ترین اندام برای اجرای پرش با ارتفاع و طول اندام تحتاتی مهمو  هستند    پارکور  حرکات  در   اصلی  پرش و فرود دو رکن  .(1)

نشان داده شده    .(2)   شودمیشدن یا حتی ترک تمرین  دیدگی موجب مختلدر صورت آسیب که  مناسب و فرود ایمن است  

  دهدناحیه مرکزی بدن، عملکردهای زنجیره حرکتی اندام فوقانی و تحتانی را افزایش می   ثباتکنترل قدرت، تعادل و  که  است  

  ان بهبود عملکرد ورزشکار   به  درنهایت  و شده  افزایش ثبات پویا  و  ناحیه سبب حفظ کنترل قامت ایستا    این  بهبود پایداری  و  (3)

 ، یحرکت رهیدر سراسر زنج  بیو آس ی ثباتیممکن است باعث ب مرکزی ناحیه ثبات در ختلالا. از طرفی (4، 5) شودمیمنجر 

با    رویحداکثر ن  دیمناسب و تول  عیتوز  موجب  درستی کار کند،. هنگامی که این سیستم بهشود  یخصوص در اندام تحتانبه

  یروهایحرکات و جذب مناسب ن  نهیبهکنترل  سبب    نیهمچن  شود.میدر مفاصل    یو برش  یانتقال  فشارنده،  یروهایحداقل ن

   .(4)  شودمیفرود  یط  نیالعمل زمعکس یرویاز ن یناش

 (.5)   لگن است  و  کمریهای ستون فقرات  رباط  ،هاماهیچهشامل ساختارهای غیرفعال و فعال ازجمله استخوان،    مرکزی  ناحیه

ه و لگن، تعادل و  لگنی برای حفظ وضعیت مناسب تنمری های غیرفعال و فعال در ناحیه ککنندهثبات مرکزی توانایی تثبیت

برای تولید و   توان توانایی عضلات مرکزیقدرت مرکزی  را می   ،از سوی دیگر است.کنترل در طول حرکت استاتیک و پویا  

 (.6)  تعریف کردتوان حفظ کنترل در طول اعمال استحکام یا در پاسخ به یک اغتشاش پایداری مرکزی را می و حفظ نیرو

از طرف    از آسیب  و  طرفی برای ایجاد عملکرد مطلوب و حداکثری در ورزش و پیشگیری  امروزه تمرینات ثبات مرکزی بدن از

 . ( 7) به خود معطوف کرده است  را توجه کارشناسان و متخصصان  ،های جسمانی بیماراندرمان ناتوانی  و بخشیدیگر در توان

انتقال مؤثر نیروی تولیدشده در اندام تحتانی به اندام فوقانی از  در عنوان پل ارتباطی، به مرکزی مطلوب ناحیه و تقویت ثبات

  ، در جهت عملکرد بیومکانیکی کارآمد  «مرکزیثبات  »  رسدبه نظر می  . کندطریق تنه و اجرای بهتر مهارت ورزشی کمک می

 .  (8)ست ها مهم ابارهای مشترک در انواع فعالیت دادنکاهشبهبود قدرت و   برای به حداکثر رساندن تولید نیرو و

عضلانى در انجام  ترین عملکردهاى سیستم عصبىسیاسااز که تعادل  بهبوددر  توانـدبهبـود ثبـات مرکـزی می  ،علاوه بر این

رو ازاین   ؛ (9،  10)  باشـدثر ؤم  ،از عوامل آمادگى جسمانى مرتبط با سلامتى است  و هاى ساده و پیچیده ورزشى  تمامى فعالیت

مؤثر   عوامل  شناسایى  دنبال  به  جسمانى   برمحققان  مهم  عامل  این  اختلال  یا  به  مهارتى -بهبود  مطالعه    کهطوری هستند؛ 

بـراثر معنادار    و همکـاران  2پتروفسکی ثبـات مرکـزی  ایسـتای سـالمندان  تمرینـات  و    3کیبلر   .(9)   نشـان داد  را  تعـادل 

های عملکـردی و جلـوگیری  نقش ثبات مرکـزی را بـا حفـظ راسـتای وضـعیت بـدنی مناسـب در خـلال فعالیت  همکـاران

کـه برنامه    کرد بیـان   4آنتونی.  (9)  کردندش  عامل مهمی بـرای بهبـود اجرا و عملکـرد گـزار  اشتباه، از بـروز الگوهـای حرکتی  

برنامه تعادلی برای بهبود تعادل  و در صورت ترکیب با    تواند برای بهبود تعادل دینامیک استفاده شودتمرینی ثبات مرکزی می

  نمرکزی را بر نوسار آنی تمرینات ثبات  یثأ ت در پژوهشی  ن  و همکارا  5ساندری.  (12)  به کار رود تواند  مینیز  دینامیـک  ه منی

 
1. Parkour 

2. Petrofsky 

3. Kibler 

4. Anthony  

5. Sandrey 
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  ن تنه، ستو  عضلات   در  ثبات مدت موجب  صورت کوتاه  نتیجه گرفتند که تمرینات ثبات مرکزی به  ها . آنقامت مطالعه کردند

  (17ن )و همکارا  1بهر( و  16)  نو همکارا  کـلارک .(15)  شودمیقامت    نموجب کاهش نوسا  ل مهمین عاو    شدهفقرات و لگن  

راستایثبات  که  دریافتند   با حفظ  بدنی مناسب درخلال    مرکزی  الگوهای  هافعالیتقامت و وضعیت  بروز  از  ی عملکردی، 

پایداری تنه  به بهبود الگوهای فعال  وکرده    حرکتی نادرست جلوگیری و  در طی حفظ کنترل قامت ایستا  سازی مناسب و 

پویا   ثبات  بدین  کند میکمک  افزایش  را    و  ورزشی  عملکرد  میطریق  استد  .بخشد بهبود  داردلااین  وجود  از که    ل  بدن 

  کندزم در اطراف خود و تولید حرکت اندام استفاده میلات ناحیه مرکزی بدن برای تولید گشتاور چرخشی  لاسازی عضفعال

ی ورزشی هافوقانی، به اجراثر نیروهای تولیدشده در اندام تحتانی به اندام ؤعنوان یک رابط، با انتقال مناحیه مرکزی بدن به و 

 .  (10)  کند کمک می

  د اد  ارتقا  توانمیو نامتعادل    ناپایدار  ابزارهایاستفاده از  با    را  یمرکز  ثبات اثربخشی تمرینات  بسیاری معتقدند که    نپژوهشگرا

سوئیسی در تمرینات    پتواستفاده از  .  به کار رفتعنوان یک ابزار ناپایدار  یسی به توپ سوئ  استفاده از  ،به همین دلیل  ؛(3)

و    2کاسیولیما.  (3)  شودعضلانی، افزایش قدرت، افزایش تعادل و حس عمقی میبیصثبات مرکزی سبب تسهیل مسیرهای ع 

  ش پرداختند و گزار  نسوئیسی و تمرین روی زمین بر تعادل زنا  پتمرینی ثبات مرکزی با تو  هاثر برنامه  به مقایسن  همکارا

و اهمیت    مطالب مذکوربا توجه به    (؛ بنابراین15ود )شمیسوئیسی موجب افزایش معنادار تعادل    پکردند که تمرین با تو

ان  بهبود عملکرد ورزشکار  پویا و و  افزایش ثبات ایستا  ،  حرکتی اندام فوقانی و تحتانیکارایی  بر    ناحیه مرکزی بدن  بهبود پایداری

 پارکور مرد   ورزشکاران  عملکرد  بهبود  بر  مرکزی  ثبات  تمرینات  هفته  هشت  ثیرأ بررسی ت  ، مطالعه حاضرهدف اصلی    ،پارکور

 بود.  سال 20 تا 12
 

 روش پژوهش
 12  تمامی ورزشکاران پارکورپژوهش،  آماری    جامعه  .بود  یتجربمه نی  یتحقیق  ،ها داده   آوریجمع  یحاضر از نظر چگونگ  قیتحق

  ت یفعال با حداقل دو سال سابقهسال  20تا  12نفر از ورزشکاران   32تعداد  و به منبعحجم نمونه براساس  .بودند سال  20تا 

و کنترل   یتجرب ینفر 16ساده در دو گروه  یصورت تصادفهب وشد  دردسترس انتخاب گیرینمونه  صورتبه ،پارکوررشته  در

سال، داشتن حداقل دو جلسه تمرین    20  تا  12جنسیت مرد، سن    ،به تحقیق  هاآزمودنی  معیارهای ورود.  (11)  دش  میتقس

دیدگی  آسیب  سابقهناهنجاری و    نداشتن ،(BMI 19-24)  بدنی  شاخص تودهطبیعی    منظم پارکور در هفته، قرارداشتن در دامنه

سه    بتیغ   ،از پژوهش ها  آزمودنیخروج    یارهایمع  بیماری و جراحی بود.   سابقهاندام تحتانی در یک سال گذشته و نداشتن  

تمر  شتریب  ایجلسه   جلسات  تمر  یآزمودن  نداشتنعلاقه  ن،یدر  ادامه  مفصل  نیبه  هرگونه مشکل  بروز  عضلان  یو    ن یح  یو 

 .بود ناتیتمر

  داوطلبانه   را  نامهرضایت  ا هآزمودنی  تمام  سپس  .شد  تشریح  ها  آزمودنی  برای  کار  روند  و   هدف  پژوهش  این  شروع اجرای  از  قبل

 از  برگرفته مطالعه این. شوند خارج مطالعه از توانندمی بخواهند زمان هر که شد داده اطمینان هاآن  به همچنین. کردند امضا

 .رسید  پژوهش در اخلاق  کمیته  ییدأ ت به  IR.SKU.REC.1400.082با شماره  است که دانشجویی نامهپایان

 
1. Bahr 

2. Cosio-Lima 
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قدرت استقامت عضلات مرکزی،   ،( BMI)سن، قد، وزن،    آنتروپومتریک  هایگیریاندازهها و انجام  نامهپرسش  لپس از تکمی

طبق   گروه تجربی برنامه تمرینی خود را. سپس  شدسنجش    ،عضلات پشتی، تعادل تک پای برتر و غیربرتر و تعادل دو پا 

  در جلسات پایانی  دقیقه 90تمرین و  اولیه دقیقه در جلسات  45 جلسه در هفته و  سههفته،  هشتبه مدت   پروتکل تمرینی

تکرار  توسط هر دو گروه  آزمون  های پیشتستپس از اتمام تمرینات،    .(3  )شکل(  12)  انجام دادبا نظارت مستقیم آزمونگر  

های  داشتن بدن در تستگیری مدت زمان نگه اندازهبا   (13) گیلطبق پروتکل مکاستقامت عضلات مرکزی سنجش  . ندشد

هر تست سه بار تکرار شد و بین    . (1  شکل) سورنسن( ارزیابی شدکرانچ،  ، پلانک راست، پلانک چپ، میدانی استقامت )پلانک

ها  نحوه انجام تست  زمان استراحت در نظر گرفته شد.  ،عنوان رکورد برای آزمودنی ثبت شده بودهر تکرار دو برابر زمانی که به

 . دادها را انجام تست تصادفی طور به صورت تصادفی بود و هر آزمودنی به

 
   گیل(مک های میدانی استقامت )پروتکلوه اجرای تستحن -1 شکل

Figure 1- How to perform endurance field tests (McGill protocol) 
 

گیری  و با دقت اندازه  متریلیم  325×  315×315با سایز تقریبی   takeiبرای سنجش قدرت عضلات پشتی از دینامومتر مدل  

  ستادیایم  درجه تنه  30با حالت فلکشن   نامومترید  یررو  ی صورت که آزمودن  نیبد  ؛ شد  استفاده نیوتن ساخت کشور ژاپن    1/0

صاف بود. سپس    یآزمودن  یکه آرنج هایدرحال  ؛ گرفتیم   ، شد یم  م یتنظ  ی که براساس قد آزمودنرا    نامومترید  یهارهیو دستگ

دقیقه استراحت  1این آزمون سه بار تکرار با  .کندکرد کمر خود را صاف  یکمر تلاش م  یبا استفاده از عضلات پشت یآزمودن

   . (2 )شکل (14)  ثبت شد ، شدیداده م  شینما نامومترید ش یصفحه نما یکه رو یرقم نیشتریببین هر تکرار انجام شد و 

 300گیری  و فرکانس نمونه  مترمیلی  578*418*12با ابعاد    ساخت کشور بلژیک  RSscanاز دستگاه اسکن کف پا کمپانی  

برای ثبت سیگنال مرکز فشار در تعادل دوپا از  ها استفاده شد.  پا و دو پای آزمودنیبرای سنجش تعادل ایستای تکهرتز  

روی دستگاه   ،اندطور مساوی بین دو پا تقسیم کردهکه وزنشان را به ها خواسته شد با پای برهنه، به راحتی و درحالیآزمودنی

ای ثانیه   60تکرار  سه    ،(. مدت زمان انجام آزمون2  )شکل  نگاه کنند  ،متری قرار دارد  چهاربایستند و به علامتی که در فاصله  

با   بوددو  همراه  تلاش  هر  بین  در  استراحت  طیمیانگین    . دقیقه  مسافت  و  نوسان  مساحت  مرکز  میزان     COPفشار شده 

   .(15) د شمحاسبات بعدی ثبت  برایعنوان رکورد فرد به ،آمدهدستبه
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 تعادلهای قدرت و نحوه سنجش تست -2 شکل

Figure 2- How to measure strength and balance tests 
 

پای دیگر   ، بایستد اسکن کف پا پا از آزمودنی خواسته شد بدون کفش روی یک پای خود بر روی گیری تعادل تکبرای اندازه

ها به صورت ضربدری روی سینه قرار گیرد و با چشمانی باز به علامتی که در  دست  ،را از مفصل زانو به سمت عقب خم کند 

دقیقه استراحت  دو  ای همراه با  ثانیه   30تکرار  سه    ،. مدت زمان انجام آزمون(2  شکل)  نگاه کند  ،متری قرار داشت  چهارفاصله  

ها تغییر پیدا  کرد یا موقعیت دستاگر پایی که خم بود با زمین تماس پیدا می  ،در بین هر تلاش بود. در حین انجام این تست

  نقطه  .(5)  این تست برای پای دیگر اجرا شد  شد. پس از انجام سه تلاش، عینا  میتکرار    دوبارهروند تست متوقف و    ، کردمی

نیروهای  (  POC)  2مرکز نوسانات فشار  و  دهدینشان م  نیزم  یرو  را  بدنمرکز ثقل    ، سایه( COM)  1نبد  جرم کلی  مرکز

 شده از سمت زمین به بدن در نظر گرفته شده است.  انعکاسی اعمال

  BOSیاست که به دستکار  یداریناپا  ستمیدهنده سنشان  (BOS)  3سطح حمایتی تعادل  توسط  COMگونه انحراف ازهر

در جهت  طور گسترده  دو بههر   COP و  COM  لیو تحلبررسی    ،به همین دلیل  ؛داردنیاز  دادن تعادل  از ازدست   یری جلوگ  یبرا

ها  آزمودنی   COPشده مرکز فشار طی  5نوسان و مسافت   4میزان مساحت  ،در این تحقیق .(16) شود  میتعادل استفاده   یابیارز

برنامه تمرینی به پروتکل تمرینی گروه تجربی با یک  های تعادل تک پای برتر و غیربرتر و تعادل دو پا بررسی شد.  تست در  

تمرینات معمول خود را در جلسات تمرینی    لگروه کنتر زمان،به صورت همجلسه اجرا شد.  سه ته  فته و هر هفه  هشتمدت 

و    فه بار و افزایش تدریجی مدتضاال  با رعایت اصثبات مرکزی  تمرین    هشت   ل شامگروه تجربی  تمرینات    برنامهانجام داد.  

 در هر جلسه  .شد  لها کنترآزمودنی حمل  ت  شدت تمرین برای هر آزمودنی براساس آستانه. (17)  شد  مشخصهر تمرین    تکرار

به مدت   آزمودنی  و حرکات کششی    15هر  نرم دویدن  رفتن سریع،  راه  به  اصلیبه    و سپسدقیقه  تعیین شده    تمرینات 

در  (.  1دقیقه رسید )جدول    90آخر به حدود    دقیقه اجرا شد و در هفته  45اول در حدود    هفتهتمرینات در    پرداخت.می

برای    23نسخه    SPSSافزار  نرمها و رسم نمودار و  دادهکردن  برای ورود و مرتب 26اکسل نسخه    هایافزارپژوهش حاضر از نرم

برای بررسی    یید شد. أبررسی و ت  ویلک-شاپیرو  ها با استفاده از آزمونابتدا پراکندگی دادهها استفاده شد.  تحلیل دادهو  تجزیه  

اختلاف   ،تربرای بررسی دقیقهای تی مستقل و تی زوجی استفاده شد. ترتیب از آزمون گروهی بهگروهی و درونتغییرات بین 

 
1. Center of mass 

2. Center of pressure 

3. base of support 

4. Area 

5. Distance 



 54                                                                          و همکاران  امینهگنجه

 41 شماره ، 16، دوره 1403 پاییز ، مطالعات طب ورزشیفصلنامه 

گروهی براساس این اختلاف انجام شد. در این پژوهش سطح  و مقایسه بین   شد  آزمون برای هر گروه محاسبهآزمون و پسپیش

   نظر گرفته شد.( در ≥05/0P) معناداری

 
 تمرینی پروتکل اصلی حرکات تصاویر -3 شکل

Figure 3- Pictures of the main movements of the training protocol 

 ج ینتا
ها  تفاوت معناداری در این شاخص   است که  ارائه شدهها  آزمودنیسنجی  پیکر  هایاطلاعات مربوط به شاخص  ،(1)  در جدول

 . (P> 05/0) مشاهده نشد شدههای مطالعهبین گروه
 

 هاشناختی آزمودنیجمعیت  هایویژگی -1جدول 
Table 1- Demographic characteristics of subjects 

 گروه تجربی متغیر

Exprimental 
 گروه کنترل 

Control.G 
 معناداری بین گروهی مقدار 

P-Value 
 سن 

age 
15.4±2.5 14.8 ±2.9 0.58 

 قد 

height 
167.4±14.4 162.4±17.4 0.43 

  وزن
weight 

54.9±13.0 52.1± 12.3 0.57 

BMI 19.3 ± 2.0 19.7 ± 1.6 0.60 
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  تفاوت معنادار   دهندۀنشانتی مستقل    آزمون جینتا  ،ویلک-شاپیروآزمون    ها توسطشدن توزیع طبیعی داده  بعد از مشخص

قدرت عضلانی دو گروه    یهاآزمون ی  رهایآزمون در متغآزمون و پسنمرات پیش  (Δ)وت  تفا میانگین    نیب .(P=001/0)   بود

 .(2بود )جدول  معنادار ،کنترل و تجربی
 

 تحلیل آزمون قدرت عضلات پشتی - 2  جدول
Table 2- Analysis of back muscle strength test 

 گروه نوع حرکت 

 (Δ) تفاوت

آزمون  پیش

 آزمون و پس

P-value 

 df t ی درون گروه
P-value 

 ی گروه نیب

 تست قدرت عضلانی 
Muscle strength test 

 2.62 3.59 تجربی 
30 4.88 .001 * 

 1.26 038. کنترل

 

در   آزمونآزمون و پسنمرات پیشتفاوت  میانگین    نیتفاوت معنادار ب  دهندۀ نشانتی مستقل استقامت عضلانی    آزمون جینتا

(  ≥05/0P)دو گروه کنترل و تجربی بود  گیل در  از پروتکل مک  پلانک، پلانک راست، پلانک چپ، سورنسنهای  ی آزمون رهایمتغ

  (.3)جدول 

 

 ارزیابی استقامت عضلانی  آزمون درآزمون و پسپیشنمرات تفاوت مقایسه میانگین  مبنی بر مستقلتی  نتایج آزمون -3 جدول
Table 3- Results of independent t test, comparison of mean difference between pre-test and post-test 

scores in the evaluation of muscular endurance. 

 گروه 
  وتمیانگین تفا

(Δ ) 

انحراف 

 استاندارد 

درجه آزادی  

(df ) 
t 

 مقدار معناداری 
P-value 

L.Plnk 
 1.523 33.00 ی تجرب 

30 6.266 .001* 

 1.493 4125. کنترل

R.Plnk 
 2.705 18.42 ی تجرب 

30 3.070 .005* 
 9.168 3.500 کنترل

Plnk 
 1.93 31.00 ی تجرب 

30 6.847 .001* 
 2.304 20.50 کنترل

Crunch 
 1.50 26.06 ی تجرب 

30 1.914 .064 
 2.22 13.23 کنترل

Sorensen 
 1.58 33.00 ی تجرب 

30 7.666 .001* 
 1.11 4.17 کنترل

*p<0.05   

نتایج    ،ینتمرهفته  هشت  تعادل پس از    تست  COPمرکز فشار    اتنوسانآزمون  آزمون و  پسپیش  میانگین  در مقایسه تغییرات

تفاوت    یگروه  درونشده مرکز فشار پای راست  مسافت طیو    ی گروه  بیندو پا    COP  مرکز فشار  نوسان  مساحت  اد کهنشان د

 (.  4)جدول ( ≥05/0P) شتوجود دا معناداری
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 * P) ≥0/ 05( آزمون دو گروه تجربی و کنترل تست تعادلآزمون و  پسشیپ میانگین راتییتغنتایج مقایسه  -4 جدول

Table 4- The results of the comparison of the pre-test and post-test mean changes of the two 

experimental and control groups of the balance test 

 

Cop گروه 
Pre Test 

 آزمون پیش
Post Test 

 آزمون پس
P-Value 

 T Df گروهی درون
P-Value 

 گروهی بین

 LA  پای چپ
 303. 49.0±139.4 94.4±164.2 تجربی 

.636 30 .538 
 380. 74.3±153.4 51.6±135.8 کنترل

 LD پای چپ 
 231. 566. 307.9±853.3 367.2±899.3 تجربی 

 
30 .682 

 148. 203.6±874.6 273.1±951.9 کنترل

 RA پای راست
 161. 685. 41.3±131.4 48.1±126.4 تجربی 

 
30 .873 

 663. 76.7±127.9 72.7±141.4 کنترل

 RD  پای راست
 1.67- *039. 174.7±782.9 273.5±885.9 تجربی 

 
30 .257 

 462. 252.0±911.3 298.7±846.2 کنترل

دو پا  2A 
- 274. 15.1±23.7 30.9±31.3 تجربی 

.2.82 

 

30 .008* 
 202. 23.1±43.1 30.7±30.8 کنترل

 2D دو پا  
 489. 92.2±208.3 79.4±193.6 تجربی 

.052 30 .959 
 902. 62.7±206.9 84.4±203.9 کنترل

 

LA : (Left Area)  فشار   مرکزمساحت نوسانCOP  ،پای چپ LD : (Left Distance) شده مرکز فشارمسافت طی  COP  پای چپ 

RA : (Right Area)   فشار  مرکزمساحت نوسانCOP   ،پای راستRD : (Right Distance) شده مرکز فشار  مسافت طیCOP  پای راست 

A2 :(2 feet Area)   فشار  مرکزمساحت نوسانCOP  ،دوپاD2 :(2 feet Distance)  شده مرکز فشار  مسافت طیCOP   دو پا 
 

 گیریو نتیجه بحث 
پژوهش حاضر نتایج    ،هدف  بود.  پارکور  بر عملکرد جسمانی ورزشکاران  ثبات مرکزی  اثر هشت هفته تمرینات  این بررسی 

تغییر تایج  ن  ، همچنین در بررسی تعادل  است.دهنده افزایش قدرت عضلات پشتی و استقامت عضلات مرکزی  پژوهش نشان

که  نشان داد  گروه تجربی را  پای راست    COPشده  مسافت طیتعادل دو پا و همچنین      COPمساحت نوسان  میزان    معنادار

قادریان و  مطالعات  شود. نتایج پژوهش حاضر با نتایج  موجب بهبود فرایند فرود و حفظ تعادل در اجرای حرکات پارکور می

  4تکامجانی   و(  92)و همکاران    3سناویراتنا(،  82)و همکاران    2تسه(،  27) 1شمی (،  26) صداقتی و همکاران  ،(23همکاران )

توجه تمرینات ثبات حاکی از اثر گذاری معنادار و قابل(  27)و شمی  (  26و همکاران )صداقتی    ات نتایج مطالع.  ستهمسو  (31)

.  بهبود استقامت طولانی مدت عضلات بین هر دو گروه بود رفتن در یک گروه وکننده تنه در راهعضلات خم قدرت برمرکزی 

نتایج اثر  .  بخشدمیثری زمان استقامت را بهبود  ؤنتیجه گرفتند که تمرینات ثبات مرکزی در برنامه درمانی به طور م  ها آن 
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نشان داد که استقامت مرکزی مردان جوان    هاانراستقامت قایق  تسه و همکاران برای تمرینات ثبات مرکزی  هفتههشت  برنامه  

نیز طی پژوهشی    سناویراتنا  .(28)ثر نبود  ؤم  ،های عملکردی دیگرسالم پاروزن بهبود یافته بود، اما در فاکتورهای شاخص

بر بهبود استقامت کل عضلات مرکزی بدن، چابکی، سرعت و قدرت عضلانی را  تمرینات ثبات مرکزی علاوهکه  گزارش کرد  

افزایش قدرت بالاتنه و پایداری و    ( 31)تکامجانی  ( و  23قادریان و همکاران )  . (29)دهد  میدر بازیکنان راگبی افزایش   نیز

 . نددهنده سـتون فقـرات گزارش کردثیر تمرینات ثبـاتأ ت با را استقامت عضلات تنه افراد سالم 

فکری و    پژوهش  نتایج پژوهش حاضر حاکی از کاهش نوسانات مرکز فشار و بهبود تعادل در گروه تجربی و همسو با نتایج

العمل و تغییرات که اثر یک دوره تمرینات ثبات مرکزی بر میزان نیروی عکسند  نتیجه گرفت  و همکاران  همکاران بود. فکری

نشان  در مطالعه خود    و همکاران  1جی -شن اچ    . (25)  مرکز فشار بر پارامترهای فرود ورزشکاران پارکور اثر معناداری دارد

  ستفاده دلیل ا  ممکن است  شود کهها  ی آزمودنیستایبهبود تعادل او    افزایشباعث  تواند  میتمرینات ثبات مرکزی    که  ندداد

یک دوره تخصصی تمرینات ثبات صداقتی و همکاران نشان دادند    .(32)باشد    ینیبال  بازتوانی  دراز تمرینات ثبات مرکزی  

با نتایج   که این نتایج نیز( 26) دهدبهبود  آنان را تعادل پویا و عملکرد ورزشیتواند میشـناگران،  ای برایهفته  ششمرکزی 

  ستایبر تعادل ا  یعضلان-ی عصب  هاینیتمریک دوره    ریتأثبررسی    با  و همکاران  2نتایج مطالعات پاترنو.  همسوستمطالعه حاضر  

افراد    ستاییتعادل بر تعادل ا  ۀن با تختیهفته تمر  10  ریتأث   با بررسی  و همکاران  3و هافمن    (33)در دختران ورزشکاران جوان  

در گروه مداخله   معناداری  کاهش  یخارج-یو داخل  یخلف- یمرکز فشار در هر دو جهت قدام  راتییتغ  نشان داد که  ،(34)سالم  

استفاده  ثبات مرکزی با    اتنیتمر  ریتأث  ۀسیبه مقا  همکارانو   4کاسیولیما ،  گریای ددر مطالعه  .گروه کنترل داشتدر مقایسه با  

ثبات    نیدر گروه تمر  ستایکه تعادل ا  دندیرس  جهینت  نیپس از پنج هفته به ا  د.پرداختن  یتعادل  اتنیو تمر  وبالیزی فاز توپ  

ثبات    تیهای تقونیتمر  اعانو  زیاد به احتمال    .(15)  است  افته یبهبود    نیروی زم  نیتمر  در مقایسه با طور معناداری    مرکزی به

افزایش قدرت عضلات مرکزی وبهبود  باعث  تواند  می  مرکزی درنتیجه کنترل وضعیت ستون    ؛شود  یمرکز  یحس عمق  و 

نیز    ی کاسککم  .شودمیتعادل    شاخصدر    بهبود  ابد و همین امر موجب تغییر ویفقرات و درنهایت وضعیت قامت بهبود می

  کنانیدر باز  ستایو تعادل ا  یعمودبر عملکرد پرش    یثبات مرکز  تیتقو  ناتیتمر  یاهفته نُهبرنامه    ریبا موضوع تأث  یادر مطالعه

 (. 35) شودیم یموجب بهبود ثبات تنه و بهبود پرش عمود ناتیتمر نیکرد که ا گزارش  ،تنه یداریبا ناپا بالیوال

موقعیت آناتومیکی مرکز ثقل در    .شودشناخته میعنوان ناحیه مرکزی بدن  به همراه عضلات اطراف آن به   لگن  و  ناحیۀ کمر

ها وجود دارد،  ثباتی در ستون مهرهبی  زمانی که.  (14)زیادی برخوردار است    این ناحیه واقع شده است و از اهمیت بسیار

  زمانبنابراین تسهیل انقباض هم؛  (18یابد ) عضلانی کاهش میهماهنگی عصب  افتد و میاتفاق    حرکت به صورت غیرصحیح

تواند  میها  کننده ستون مهره شکمی، مولتى فیدوس و راست  های کمری از قبیل مایل شکمی، عرضیعضلات اطراف مهره

های پایداری ناحیه مرکزی ایجاد ظرفیت فیزیکی برای حفظ وضعیت  رو هدف تمرینازاین  ؛(19)   ها را افزایش دهد مهره ثبات

را با افزایش تحمل و هماهنگی عضلات ثبات    که این کار  استهای روزمره زندگی  فعالیتها در طول  ستون مهره   خنثی در

بهبود الگوهای فعال سازی عضلانى    د به نتوانعضلات قوى ناحیه مرکزی بدن مى.  (20دهد ) انجام می  ها دهنده ستون مهره
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تنه در طى حفظ کنترل قامت    سازی مناسب و پایدارینیز اهمیت فعال  اوقاتدر بعضى    .ندنک  ساختمان عضلات تنه کمک

و به افزایش    بخشد میمسیر عصب و عضله را بهبود    ،یثبات مرکز  هایتمرین  است که. ثابت شده  (4ایستا بیان شده است )

ت شکمی، کمری، لگنی  لاعض) ت مرکزی  لاگیری درست از عضبهره  . (7)  شودمیمنجر  و تعادل    ی قدرت، استقامت و حس عمق

رانی و انتقال صحیح نیرو از -لگنی -رکات شکمیح ریتم دقیق کنترل  نیرو، نهثبات مرکزی تنه به تولید بهی( و افزایش و رانی

 .(26)   بخشدو عملکرد ورزشی را بهبود می شودمی منجر های دیستال بدنها به لگن و بخشستون مهره 

  فرد  توانایی به    نتواناشی از تمرینات ثبات مرکزی می  یپا و دوپادر بررسی میزان پایداری و تغییرات تعادل عمودی حین یک

 تغییرات   مانند   COP  حرکت  پارامترهای    اشاره کرد.  COPبیومکانیکی    متغیر  وسیله  به  عمودی  تعادل  کنترل  حفظ  برای

  ؛(21)   کنند  مشخص  حرکت  طول  در  را  تعادل  وضعیتی  تغییرات  توانندمی  که  هستند  حرکت  محدوده   و  سرعت   مسافت،

شده و مساحت نوسان مرکز فشار کمتر است که هرچه مسافت طیشایان ذکر  های پژوهش حاضر  با توجه به یافتهبنابراین  

به   COPشده  تعادل بهتری صورت گرفته است. در صورت یکسان بودن مساحت نوسان، کمتر شدن میزان مسافت طی ، باشد

 به صورت معناداری   ستادنیدر هنگام ا  COPت یفعالمحدوده   ،یثبات مرکز ناتیتمربا   .(22) معنای تعادل بهتر آن فرد است 

در کنترل تعادل    بهبودبه    ودهد  افزایش  را    یمرکز  یحس عمق  یی تواند توانامی  ناتیتمر  نی ارسد  به نظر می  . یابدمی  کاهش

 .(7) منجر شود

نتایج    .سترهمسویغ   حاضر  پژوهش   یهاافتهی  با (  24)  و همکاران  یناصر  و  (41)و همکاران    1ورایاول  یهاپژوهش  ی هاافتهی

بر نشستن و   یتوجهدرخور ریتأث یحرکت-یحس ناتیو تمر یمداخله حاد ثبات مرکزکه   دادنشان و همکاران اولیورا پژوهش 

 بر ثیر تمرینات ثبات مرکزی  أ ت  با بررسینیز  و همکاران    ناصری.  (41)  بزرگسالان جوان ندارد  کنترل وضعیت بدنی  ستادنیا

 ثیر نداشت أ بر تعادل و عملکرد ورزشکاران ت  ،که تمرینات ثبات مرکزی به جز در جهت اکستنشنند  ، گزارش کردزنان ورزشکار

(42). 

و    4ام (، پارک جی29)   و همکاران  3(، بلاک بورن 38)  و همکاران  2توان تحقیقات اوزمناز نتایج متناقض با پژوهش حاضر می

ای اثر تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل و  در مطالعه  و همکاران  اوزمن.  ( را نام برد54)  و همکاران  5( و ورهیگن 34)  همکاران

تمرینات ثبات مرکزی باعث بهبود تعادل  که  نشان داد    هاآن. نتایج مطالعه  ندکردعملکرد پرش در بازیکنان فوتبال را بررسی  

  ها نداشتندثیری بر پرش فوتبالیستأ ت ،تمریناتی که مرتبط با پلانک پهلو و اکستنشن تنه بودند  ،و از طرفی دیگر است نشده

های خاصی از  ثیرگذاری این تمرینات در حالتأ داران و تاثر تمرینات ثبات مرکزی بر تعادل کمان  ،تحقیقی دیگر  در.  (38)

  ریو همکاران تأثبلاک بورن    .(44)داران گزارش شد  های کماناثر بودن این تمرینات بر تمام حالتو بی  شدداران بررسی  کمان

  ر یتأثنیز  و همکاران  ورهیگن  (.  23د ) نیافتنافراد    ستایی بر بهبود تعادل ا  را  ی بیترک  و   یمقاومت   ، یتعادلی  هانیتمر  معنادار

  ن یها به ام هفته مداخله، آنین  و  کردند. پس از پنج  یپا بررس   کی  ستادنیدر ارا  مرکز فشار    راتییبر تغ  یتعادل   هاینیتمر

تمردنیرس  جهینت که  تغ  ریتأث  یتعادل  های نید  بهبود  بر  ندارند   راتییمعناداری  افراد  فشار  دلا45)  مرکز  از    یاحتمال  ل ی(. 
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  هاینینفر( و نوع تمر  و یازده  ها )هشت نفر تعداد کم نمونه  ستا، یبر تعادل ا  های بلاک بورن  و ورهیگنتمرین اثرگذارنبودن  

  گرید  لیدل  زین  رییادگی فشار در گروه کنترل، اثر    مرکز  راتییبا توجه به کاهش تغ  ،یطرف  از.  شده است  گزارشکاررفته  به

 معنادارنشدن ذکر شده است. 
حفظ وضعیت خنثى در    ایجاد ظرفیت فیزیکى برایعضلات قوى ناحیه مرکزی به    گیری پژوهش حاضر باید گفت،در نتیجه 

دهنده  ثبات  شود که این کار را با افزایش تحمل و هماهنگى عضلاتمىمنجر  زندگى    های روزمرهدر طول فعالیت  هامهره ستون  

ی عملکردی، پایدار کردن لگن و تنه از طریق ساختار عضلات مرکزی هافعالیتطی    . همچنیندهدانجام مى  هامهره ستون  

های ثبات مرکزی بدن توانسته است  تمرین  که  نشان دادنیز    حاضر  پژوهش  نتایجهای انتهایی نیاز است.  بدن برای کنترل اندام 

 عضلات   استقامتبهبود    به  توجه  با.  باشدداشته  ثیر معناداری بر  فاکتور قدرت عضلات پشتی و استقامت عضلانی و تعادل  أ ت

بهترى   یپویا  افرادى که استقامت عضلات ثبات مرکزى بهترى دارند، تعادل  ، کرد بیان توانمی حاضر تحقیق  در تعادل  و تنه

ها و فرودها به سطوح بالایی از قدرت همچون پرش الگوهای حرکتی مختلف  ورزشکاران پارکور در اجرای بسیاری از    نیز دارند. 

ها و  ارتقای ثبات مرکزی در این ورزشکاران برای اجرای بهتر مهارت بنابراین    ؛و استقامت عضلانی همراه با تعادل نیاز دارند

ای  هبخش عمدتواند  میثبات مرکزی   هایتمرین و رسد ضروری به نظر میورزشی  بهبود عملکردو جلوگیری از بروز صدمات 

  و  مربیان  براى  تواندمى  حاضر  مطالعه   رو نتایج ازاین  ؛ هدخود اختصاص د   را بهورزشکاران  تقویتی    های ها و تمرینبرنامهاز  

   . باشد این رشته مفید اىحرفه  ورزشکاران

به  . همچنین داشت (سال 20تا  12با محدودیت سنی ) های مردآزمودنی تنهاهایی همچون انتخاب مطالعه حاضر محدودیت

بود. دشوار  یثبات مرکز ناتیتمر ریثأ و ت کیولوژیزیرشد و ف یهاهورمون ریثأ ت کیتفک، هایدوران بلوغ آزمودنگذراندن  علت 

 طه یاز ح  هایروزانه آزمودن  یهاتیکردن اوقات فراغت و فعال  یخواب و استراحت و نحوه سپر   ،هیپژوهش نظارت بر تغذ   نیدر ا

برای حمایت های سنی مختلف  ری در هر دو جنس و گروهمطالعات بیشت  شودپیشنهاد می؛ بنابراین  کنترل محقق خارج بود

  .شودهای تحقیق حاضر انجام از یافته

 

 پیام مقاله 
های ورزشکاران، در و تمرین  عنوان بخش اصلی برنامهبه  یثبات مرکز  یارتقا که  بیان کرد  توانیم  حاضر  قیتحق  براساس

  تواندیم  یثبات مرکز  یها نیتمر  رو؛ ازاینرسد  ضروری به نظر می  ، جهت بهبود عملکرد ورزشی و جلوگیری از بروز صدمات

   .ورزشکاران را به خود اختصاص دهد  یتیتقو یهانیها و تمراز برنامه یابخش عمده
 

 ی تشکر و قدردان
 .  شود، تقدیر و تشکر میکردندهمکاری که در انجام این تحقیق  ورزشکاران پارکور و عواملی همهاز 
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