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A B S T R A C T  

Purpose: The aim of the present study was to compare eight weeks of table tennis-

specific physical fitness training and core stability exercises on some physical and 

functional fitness factors in elite adolescent female table tennis players. The main 

objective was to determine the effectiveness of these two training methods on the 

variables of muscular strength, endurance, flexibility, dynamic balance, and the quality 

of executing forehand topspin skills, in order to provide more optimal strategies for 

improving players’ performance. 
Materials and Methods: The statistical population of this study consisted of female 

table tennis players aged 12 to 14 in Tabriz, who had a membership history of at least 

one year and a maximum of three years with the city team and had no history of illness 

or injury. A total of 20 volunteer players from Tabriz teams were selected and divided 

into two experimental groups: the core stability training group (N=10) and the 

specialized physical conditioning training group for table tennis (N=10). Pre-tests were 

conducted for both experimental groups, which included measuring selected physical 

and performance factors. The two experimental groups then followed their respective 

protocols for eight consecutive weeks, with three sessions per week and each session 

lasting 30 minutes. After completing the training, the selected physical and 

performance indicators were measured again as post-tests. Finally, for statistical data 

analysis, an independent t-test was used to examine inter-group effects, and a 

dependent t-test was employed to assess intra-group effects using SPSSv25 with a 

significance level of P≤0.05. 
Results: The results indicated that the effect of eight weeks of specialized physical 

conditioning exercises for table tennis and core stability training on hand muscular 

strength (P=0.001), abdominal muscular endurance (P=0.001), balance (P=0.001), and 

pivot score (P=0.004) among table tennis players was significantly different. 

Specifically, the impact of the core stability training group on hand muscular strength, 

muscular endurance, and balance was greater than that of the specialized physical 

conditioning training group for table tennis. Additionally, the effect of eight weeks of 

specialized physical conditioning exercises for table tennis compared to core stability 

training on leg muscular strength, special leg movement speed, cardiorespiratory 

endurance, flexibility, and forehand topspin skill score was not significantly different 

(P>0.05). Overall, the impact of the specialized physical conditioning training for table 

tennis on leg muscular strength, special leg movement speed, cardiorespiratory 

endurance, flexibility, and forehand topspin skill was greater than that of the core 

stability training group. 
Conclusion: Strengthening the core muscles can be considered an effective training 

method for enhancing players’ performance in certain key factors of table tennis. 

Additionally, combining both core stability exercises and specialized physical 

conditioning can be proposed as a comprehensive program for the overall 

improvement of table tennis players’ performance. 
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bstractAExtended  

Background: Table tennis (one of the most popular racket sports), is characterized by rapid rhythmic changes 

and short explosive movements during matches. The sport demands a combination of physical attributes, 

including speed, power, cardiovascular endurance, agility, and perceptual skills. Developing physical training 

programs tailored to the energy demands and physiological requirements of table tennis players is essential for 

enhancing performance and preventing injuries. Core stability training has gained prominence in recent years 

as a critical component of athletic training, particularly for improving sport-specific performance and reducing 

injury risks. Despite its global recognition, little emphasis has been placed on core stability training for 

adolescent female table tennis players in Iran. This study aimed to compare the effects of eight weeks of table 

tennis-specific physical fitness training and core stability training on selected physical and functional 

performance factors among elite adolescent female table tennis players. 

 
Methodology: This semi-experimental study employed a pretest-posttest design with two 

intervention groups. The sample consisted of 20 elite female table tennis players aged 12–14 from 

Tabriz, Iran, who were randomly assigned to two groups: 

• Core Stability Training Group (n = 10; age: 13 ± 0.92 years, height: 157.7 ± 9.86 cm, weight: 50 ± 8.43 kg, 

BMI: 20.03 ± 2.21 kg/m²). 

• Table Tennis-Specific Physical Fitness Training Group (n = 10; age: 13 ± 0.94 years, height: 158 ± 8.72 

cm, weight: 50.6 ± 5.56 kg, BMI: 20.3 ± 1.71 kg/m²). 

Both groups underwent an 8-week training program (3 sessions/week, 90 minutes/session). The Core 

Stability Group performed exercises such as planks, side planks, and bridges, while the Table Tennis-Specific 

Group focused on agility drills, speed training, muscular endurance, and aerobic fitness. Standardized warm-

up and cool-down routines were implemented to minimize injury risks. Pre- and post-tests assessed variables 

including: 

• Upper and lower limb muscular strength 

• Core endurance 

• Flexibility 

• Dynamic balance 

• Speed 

• Sport-specific skills (e.g., forehand topspin accuracy, pivot performance). 

Data were analyzed using paired and independent t-tests in SPSSv25 (p≤ 0.05). 

 

Results: The findings revealed significant differences between the two training groups in several 

physical and functional parameters: 

• Upper Limb Muscular Strength: Core stability training significantly improved upper limb strength 

compared to table tennis-specific training (p=0.001). 

• Core Muscular Endurance: Core stability training resulted in greater improvements in core endurance 

compared to table tennis-specific training (p=0.001). 

• Balance and Pivot Performance: Core stability training led to significant improvements in balance 

(P=0.001) and pivoting skills (P=0.004) compared to table tennis-specific training (p< 0.05). 

However, no significant differences were observed between the two groups in terms of: 

• Lower Limb Muscular Strength, Speed, Cardiovascular Endurance, Flexibility, and Forehand Topspin 

Accuracy (p>0.05). 

• The table tennis-specific training group showed slightly better improvements in lower limb strength, 

speed, and forehand topspin accuracy, but these differences were not statistically significant. 
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Conclusion: Both core stability and table tennis-specific physical fitness training positively influenced 

physical and functional performance parameters. Core stability training was particularly effective in enhancing 

upper limb strength, core endurance, and balance, which are crucial for maintaining proper posture and 

executing precise movements during matches. On the other hand, table tennis-specific training contributed 

more to improving sport-specific skills like speed, agility, and forehand topspin accuracy. 

Coaches are encouraged to integrate both training methods into their programs, tailoring them to the specific 

needs of their athletes. Core stability exercises can enhance foundational physical capabilities, while table 

tennis-specific drills can refine sport-specific skills. This combined approach could potentially elevate the 

performance of adolescent table tennis players to international standards. 

 

Keywords: Physical Fitness, Core Stability Training, Table Tennis, Functional Performance 
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 چکیده 

مقا   :مقدمه پژوهش حاضر  از  تمر  سهیهدف  هفته  و    زیم  یرو  س یتن  ژهیو  یجسمان  یآمادگ  ناتیهشت 

مرکز  ناتیتمر بررو  یثبات  آمادگ  یبرخ  یبدن  عملکرد  یجسمان  یعوامل  اصلبود.    یو   ن ییتع  ،یهدف 
 تیفیو ک  ایتعادل پو  ،یریپذاستقامت، انعطاف  ،یتوان عضلان  یرهایبر متغ   ینیدو روش تمر  نیا  یاثربخش

 ارائه شود.   کنانیبهبود عملکرد باز  یبرا  یترنه یبه   یاست تا راهکارها  ن یفورهند تاپ اسپ  یهامهارت  یاجرا

آمار  :تحقیقروش   باز  قی تحق  یجامعه  بودند که  سال  14تا    12دختر    کنان یحاضر،  تبریز  سابقه    شهر 

  ت یمصدوم  ای  یماریبدون سابقه برا داشتند و    شهر  میدر ت  تیسال و حداکثر سه سال عضو  کیحداقل  
 ناتیتمر  یانتخاب و در گروه تجرب  زیتبر  یهام یداوطلب از ت  کنیباز  20بودند که    زیم  یرو  سیرشته تن.  ندبود

شدند.    میتقس(،  n=10)  زیم  یرو  سیتن  ژهیو  یجسمان  یآمادگ  ناتیمرت   ی و گروه تجرب(  n=10)ی  ثبات مرکز
  یو عملکرد  یمنتخب جسمان  یفاکتورها   یریگآزمون که شامل اندازه  شیو دو پ  کی  یاز هر دو گروه تجرب

هر هفته   ،یو دو پروتکل مربوطه را به مدت هشت هفته متوال  کی  یاست، به عمل آمد. سپس گروه تجرب 
 یهاشاخص  یریگدوباره اندازه   ناتیانجام دادند. بعد از اتمام تمر  قهیدق  30جلسه به مدت    هر سه جلسه و در  

 ی هاداده  ل یتحل  ه یتجز  ی برا  تیبه عمل آمد. در نها  آزمونمنتخب به عنوان پس    یو عملکرد  یجسمان
وابسته    tاز آزمون    یاثر درون گروه  یبررس یمستقل و برا  tاز آزمون    یگروه  نیاثر ب یبررس  یبرا  ،یآمار

 . استفاده شد P≥05/0داری و سطح معنی v25SPSSدر نرم افزار 

ثبات    ناتیو تمر  زیم  یرو  سیتن  ژهیو  یجسمان  یآمادگ  ناتینشان داد که اثر هشت هفته تمر  جینتا  :هاافته ی

و   (P=001/0)  تعادل  ،(P=001/0)  شکم  ی، استقامت عضلان(P=001/0)  دست  یبر توان عضلان  یمرکز
ثبات   ناتیگروه تمر  ریکه تأث  یبه طور   است؛ متفاوت    زیم  یرو  سیتن  کنانیباز  (P=004/0)  ووتینمره پ
 ژهیو  یجسمان  یآمادگ  ناتیو تعادل نسبت به گروه تمر  یدست و استقامت عضلان  یدر توان عضلان  یمرکز

تمر  ن یبود. همچن  شتریب  زیم  یرو  سینت هفته  با   زیم  یرو  سیتن  ژهیو  یجسمان  یآمادگ  ناتیاثر هشت 
  یریپذانعطاف   ،یتنفس  یپاها، استقامت قلب  ژهیو  ییپا، سرعت جابجا  یبر توان عضلان   یثبات مرکز  ناتیتمر

گروه    ریتأث  یکل  طور(؛ به  P>05/0متفاوت نبود )  زیم  یرو  سیتن  کنانیباز  ییرو  چیو نمره ضربه فورهند پ
پاها، استقامت    ژه یو  ییپا، سرعت جابجا  ی بر توان عضلان  ز، یم  یرو  س یتن  ژهیو  یجسمان  یآمادگ  ناتیتمر
 بود. شتریب یثبات مرکز ناتینسبت به گروه تمر ییرو چیو ضربه فورهند پ یریپذانعطاف  ،یتنفس یقلب

عملکرد    یارتقا  یمؤثر برا  ینیروش تمر  کیبه عنوان    تواندی بدن م  یعضلات مرکز   تیتقو  :یریگجهینت

 نیدو نوع تمر بیترک نی. همچنردیمورد توجه قرار گ زیم یرو سیتن  ید یکل یفاکتورها یدر برخ کنانیباز
عملکرد    هجانببهبود همه  یبرنامه جامع برا  کیبه عنوان    تواندیم  ژه،یو  یجسمان  یو آمادگ  یثبات مرکز

 .شود شنهادیپ زیم یرو سیتن کنانیباز

 یعملکرد یآمادگ ز،یم یرو سیتن ،یثبات مرکز  ناتیتمر ،یجسمان یآمادگ یدی:کل واژگان
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 :مقدمه

مدت مشخص  های سریع و کوتاه های راکتی است که با تغییرات مداوم ریتم و شدت، همراه با فعالیتتنیس روی میز از ورزش 
های  . بازیکنان باید مهارت (1)های سریع است  عت، چابکی و واکنش انفجاری، استقامت، سرشود. این ورزش نیازمند قدرت  می

. با توجه به  ( 2)رایط پویا و متغیر به کار گیرند  گیری و هماهنگی حرکتی را در ش عروقی، تصمیم -جسمانی مانند استقامت قلبی
العمل سریع نیاز  پذیری و عکس کیلومتر بر ساعت(، بازیکنان به سطح بالایی از توان، انعطاف   200سرعت بالای توپ )گاهی تا  

دو بخش  . (3)   دارند میز شامل  روی  تنیس  در  اجرا  آمادگی جسمانی  به  و  وابسته  تعادل، هماهنگی(  به   )توان، سرعت،  وابسته 

قلبی  تندرستی استقامت  بدنی،  ا-)ترکیب  است  نعطاف عروقی،  می ( 4)پذیری(  مناسب  تمرینات  در  .  را  بازیکنان  عملکرد  توانند 
 . (5) د ها جلوگیری کننبخشند و از آسیب مسابقات بهبود

تمرینات آمادگی جسمانی برای بهبود عملکرد در تنیس روی میز ضروری است و باید با نیازهای فیزیولوژیکی و فیزیکی این  
و صرف انرژی    دهند، بلکه به اجرای بهترتنها استرس و فشار مسابقات را کاهش می ورزش تطابق داشته باشد. این تمرینات نه 

با این حال، در ایران تمرینات عمدتاً بر اندام فوقانی و تحتانی متمرکز است و کمتر به تقویت عضلات  .  ( 6)شوند  کمتر منجر می 
. در حالی که باور بر این است  شود، در حالی که این عضلات نقش کلیدی در ثبات و عملکرد ورزشی دارندثبات مرکزی توجه می 

 . (7)دارند نیاز   2بیشتری در مرکز بدن  1های روزمره به سطح ثبات یت فعالهای ورزشی نسبت به یت فعالکه ورزشکاران در طول 
  ی ها عملکرد مطلوبها و چرخش نوجوانان موجب شده ورزشکاران در جهش  یسن  یهادر رده  یثبات مرکز ناتیبه تمر  یتوجه یب

هستند. گام اول   یثبات در عضلات مرکز ازمندیبلوغ، ن  یهابا چالش   ییارو یرو ی. ورزشکاران دختر نوجوان برا( 8)نداشته باشند  
  یها کوتاه و جهش   ی با حرکات تناوب  زی م  یرو سی . تن(9)است    یلگن   ی عضلات کمر  امت قدرت و استق  ، یمرکز  هیدر توسعه ناح

  ه ی. ناحشود ی م  بینادرست و آس  یهاک یمنجر به تکن  یقدرت عضلات عمق  یهات ی، و محدود(10)  شودی شناخته م  یدر پ  یپ
  ،ی. کنترل قدرت و تعادل بخش مرکز (11)  کندی م  ل یرا تسه  یبه فوقان   یاز اندام تحتان   رویانتقال ن  لندر،یبدن مانند س  یمرکز

را   3گشتاور   دیو تول  ی تنه، عملکرد ورزش  یسفت  شی با افزا  ی. عضلات مرکز( 12)  بخشدی را بهبود م   یحرکت   یهاره یعملکرد زنج
 . (8, 6)د سودمند هستن زین ی محدود قابل اجرا بوده و از نظر اقتصاد ی در فضا ناتیتمر  ن ی. ا(13) دهند ی بهبود م 

 4بو منگ و  در این راستا    ی ورزشی و عملکرد ورزشکاران شده است.هامهارت یطه  حهای اخیر تمرینات ثبات مرکزی وارد  ر سال د
یر تمرینات قدرتی هسته شکم بر ثبات کنترل توپ در بازیکنان سطوح ملی تنیس روی میز  تأثدر تحقیقی به بررسی  ،  ( 2022)
یر مثبتی بر بهبود ثبات فنی بازیکنان  تأثدختر( پرداختند و چنین نتیجه گرفتند که تمرینات قدرتی هسته شکم،    14پسر و    34)

تنیس روی میز دارد و قدرت مرکزی   بهبود  ی مسطوح ملی  را  ریکاوری ورزشکار  . همچنین  ( 10)  بخشد تواند سرعت حمله و 
بازیکن    160هسته مرکزی بر الگوهای حرکتی عملکردی    یر شش هفته تمرینات ثباتتأثبه بررسی    ،(2022)  5ماجسکا و همکاران 

حرکتی   صفحه  آزمون  نتایج  در  معناداری  بهبود  و  پرداختند  آمادگی  FMS)  ی عملکردتنیس  ارزیابی  برای  ابزاری  عنوان  به   )
  ی رها یرا بر متغ  یثبات مرکز  ناتیدوره تمر  کی  ر یتأث  ،( 1399و همکاران )  ی فتاح  . (14)  کردندعملکردی تنیس بازان گزارش  

آمادگ  فوقان  ی جسمان  ی منتخب  اندام  استقامت  شکم   ،ی شامل  عضلات  تحتان  ی ریپذانعطاف  ، یاستقامت  اندام  توان    ی و 
و استقامت    ی استقامت اندام فوقان  ی در فاکتورها  د نشان دا  ق یتحق  نی ا  ج ینوجوان و جوان مورد مطالعه قرار دادند. نتا  یهاست یبالیوال

 
1 Stability 
2 Core 
3 Torque 
4 Meng & Bu 
5 Majewska 
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و همکاران    یکوهستان .  (4)  دار بوده است  ی معن  ر یغ  ی دار و در توان اندام تحتان  یمعن   راتییتغ  یر یو انعطاف پذ  ی عضلات شکم
  در   ی ریو انعطاف پذ   ی استقامت عضلات شکم  طی هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی،   کهند  خود نشان داد  قی در تحق  ،( 1399)

  نداشت   یدارمعنی   ری چند بر تعادل تأث  ره  افتی  ش ینسبت به گروه کنترل افزا  تمرینات ثبات مرکزیگروه  در    ساله  15-13دختران  
با بررسی اثر هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی در دختران نوجوان شناگر بهبود عملکرد    ،( 1397یتاً صداقتی و همکاران )نهاو    (7)

 . ( 12) کردند مرکزی و تعادل پویا، گزارش  دهنده را به دنبال تغییرات قابل توجه در استقامت عضلات ثبات 
تن ن  یزنضربه   ز، ی م  یرو   س یدر  بازو وابسته  به قدرت  بزرگ   ست،یتنها  از عضلات  انتقال گشتاور  به کوچک بلکه  تر و نقش  تر 

انتقال ن  ی عضلات مرکز بدون    2و درایو   1تاپ اسپین مانند    ییهاک ی. تکن(14)است    کنندهن یی از پا به دست و راکت، تع  رو یدر 
در    ی . ثبات عضلات مرکزستین  یکاف  رو یانتقال ن  یبرا  یی تنهاپاها به  تیو تقو   ستندین  ریپذ ن امکا  بالاتنهبه    تنهن یی گشتاور از پا

. در ضربات فورهند،  (15)  نشده است  یبررس   ناتیتمر  نیا   ریتأث  ران یاست، اما در ا  یات یها حشانه  تیحرکات و حفظ موقع  یاجرا
.  ( 16)  کندی م  ترع یدشوار سر  یهات یرا در موقع  کنیباز   هاآن   تیدارند و تثب   یدی عضلات شکم و کمر نقش کل  س،ی هند و سروبک

 . (17) کندی عملکرد دست و پا را مختل م هیناح ن یاست و ضعف در ا  یقو ی عضلات مرکز ازمند یاز پا به راکت ن رو یانتقال ن

  ی اند ورزشکاران را به سطح جهانشده و نتوانسته   یزیربرنامه   یاقهی صورت سلبه   رانیدر ا  ز یم  یرو  س یتن   یجسمان   ی آمادگ   نات یتمر
  یثبات مرکز   نات یتمر  ر یدر مورد تأث  قات ی . تحقشود ی احساس م  ین یتمر  ی سینودر برنامه   دی جد  یها ده یبه ا   از ین  ن، ی برسانند. بنابرا

آمادگ ا  ژهی و  یجسمان   ی و  است.  نشده  انجام  نوجوانان  مقا  نی در  به  ا  سهیپژوهش  بر شاخص   نی اثر  و    ی جسمان  یهادو روش 
بنابراین مطالعه   کمک کند.   یاب یعوامل مؤثر و استعداد  یی در شناسا   ان یبه مرب  تواند ی م  ج ی. نتاپردازدی نوجوان م   کنانی باز  ی عملکرد
بر  تنیس روی میز  یژه  و  تمرینات ثبات مرکزی بدن و تمرینات آمادگی جسمانی  متغیرهای مستقل:یر  تأثیسه  مقا   به دنبالحاضر  

روی متغیرهای وابسته: توان عضلانی دست و پا، استقامت قلبی عروقی، استقامت عضلانی، انعطاف پذیری، تعادل پویا، کیفیت 
 سال است.  14تا   12سنی   ردهضربه فورهند تاپ اسپین، سرعت جابجایی ویژه و پیووت بازیکنان تنیس روی میز نوجوان دختر 

 

 تحقیق:  روش 
  ی کاربرد   قات ی از نوع تحق  ق،یو از لحاظ هدف تحق  باشدی آزمون م و پس   آزمونش یبا طرح پ   ی تجرب   مهیحاضر از نوع ن  قیتحق

به روش    شهر   ز یم  ی رو  س یتن  یها م ینفر از ت  20بود که تعداد    ز یساله شهر تبر  14تا    12حاضر دختران    ق یتحق  یاست. جامعه آمار 

ی متر، وزن:  سانت  157/ 7  ±  86/9؛ قد:  سال  13  ±  92/0ی یک )تمرینات ثبات مرکزی( )سن:  گروه تجربانتخاب و در    در دسترس 

)تمرینات آمادگی جسمانی ویژه تنیس    یلوگرم بر متر مربع( و گروه تجربی دوک  BMI  :21/2  ±  03/20کیلوگرم و    50  ±  43/8
یلوگرم  ک  BMI  :71/1 ±  3 /20کیلوگرم و    50/ 6  ± 56/5ی متر؛ وزن:  سانت   158 ±  72/8؛ قد:  سال  13  ± 0/ 94روی میز( )سن:  

کامل فرد جهت شرکت در آزمون توسط    ت یبر رضا  ی نامه مبن   تی . قبل از انجام آزمون، فرم رضاشدند  یبندم یتقسبر متر مربع(،  
سال و   کیسال، سابقه حداقل    12- 14  یشامل دامنه سن  قیورود به تحق  طی شرا  نی شد. همچن  لی ها تکمشرکت کننده   نیوالد

سال    3از    شتر یکه سابقه حضور ب  ی افراد  ن یت بود. همچنیمصدوم  ا ی  ی ماریشهر، بدون سابقه ب  م یدر ت  تیحداکثر سه سال عضو 
افراد با استفاده    یهمگن ساز  نی را داشتند از پژوهش حذف شدند. همچن  یخاص  یمصرف دارو  ای  ی ماریرا داشتند و سابقه ب  میدر ت
صورت  که به   دانجام ش  یثبات مرکز  تیفیو ک  میدر ت  تیو سابقه عضو   یسن، وزن، درصد چرب   لی از قب  یفرد  یهای ژگ یاز و

 ژهیو  ی جسمان  ی آمادگ  نات یو )و تمر   کی  ی ( به عنوان گروه تجربیثبات مرکز  نات ینفره )تمر  10در دو گروه    یتصادف   ص یتخص

 
1 Top Spin 
2 Drive 
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  ق ی تحق  نی رو ا  نی انسان انجام شد، از ا  یبر رو  ق یتحق  ن یا  نکه یدو قرار گرفتند. با توجه به ا  ی ( به عنوان گروه تجربز یم  یرو  سیتن
  ی ه یتوج  یاو کامل توسط محقق در جلسه  ق یمراحل پژوهش، به طور دق  ه یکل  ق ی بود. قبل از شروع تحق  ی رب تج  مه یبه صورت ن

در   ی شرکت و همکار  ی ایآگاهانه که در آن اهداف، مزا   ت یداده شد و سپس فرم رضا حی توض نشانیشرکت کنندگان و والد  یبرا
را    ق یورود به تحق  ی ارهایکه مع  یی های ها قرار گرفت. سپس آزمودنی آزمودن  ار یآورده شده است، در اخت   ی احتمال  ی و خطرات   ق یتحق

)سن،    ی ک یآنتروپومتر  ی هاو شاخص  ی مشخصات فرد  ، یپروتکل اصل   ی افراد داوطلب انتخاب شدند. قبل از اجرا  ان یداشتند، از م
  ی به دو گروه مساو  یشاخص توده بدن   ی با همگن ساز  ها ی ( ثبت شد. سپس آزمودنی و درصد چرب  ی قد، وزن، شاخص توده بدن

تقس  10 تحق  مینفره،  شروع  از  قبل  پزشک  قیشدند.  اخلاق  تبر  یاجرا  یبرا   یمجوز  دانشگاه  از  شد   زی طرح    اخذ 
(IR.TABRIZU.REC.1402.020)ی منتخب ثبات مرکز   ناتیمطالعه شامل هشت هفته تمر  نیا  نات یتمر  ی. مدت زمان اجرا  

  یدو بود. از هر دو گروه تجرب  یگروه تجرب   ی برا  زیم  ی ور  سیتن  ژهیو  ی جسمان  یآمادگ   جی را  ناتیو تمر  کی  ی گروه تجرب  یبرا
  ی است، به عمل آمد. سپس گروه تجرب   یو عملکرد  یمنتخب جسمان  یهاشاخص   ی ریگآزمون که شامل اندازه  شی و دو پ  کی
نظر محقق   تحت قه یدق 30هر هفته سه جلسه و در هر جلسه به مدت    ،یو دو پروتکل مربوطه را به مدت هشت هفته متوال  کی

جلسه به گرم   ییو انتها   ییابتدا  قهی دق  10  ین یدر هر جلسه تمر  یاحتمال   بیاز هرگونه آس  یری جلوگ  یخود انجام دادند. برا  یو مرب
به عنوان مراقب آنها را    ی افراد همواره محقق و مرب  تی. به منظور حفظ امنافتیکردن و سرد کردن شرکت کنندگان اختصاص  

بر اساس اصل    ناتیتمر  ن یشد. همچن  تیرعا   ی و آزمون و پروتکل بهداشت   نی مربوط به مکان تمر  یمن یا   اتکردند و نک  ی همراه 
مانند پروتکل اجرا شده در روش مورد استفاده    کی  یدر گروه تجرب   ی نیشد. پروتکل تمر   ی رونده طراح  شی صورت پاضافه بار و به 

شرکت کنندگان در    یبرا  ن یجلسه مجزا جهت آموزش و تمر   کی نات  یقبل از شروع تمر  .( 18)  بود   ، (2018)  در باسو و همکاران 
  ی گروه تجرب   یفرد )برا  ی هر دو گروه در سه روز از هفته )به مدت هشت هفته( در روزها  یبرا  ی نینظر گرفته شد. برنامه تمر 

ابتدا  قهی دق  90دو(، در هرجلسه به مدت    ی گروه تجرب  یزوج )برا  ی ( و در روزهاکی   نات یتمر   قه یدق  60  ی ن یجلسه تمر  ی )در 
  60  نی و همچن  کی  ی گروه تجرب  یبرا   یثبات مرکز  ناتیتمر  قهی دق  30جلسه    یو در انتها  زیم  ی رو  سی تن  یو مهارت   یتخصص

  یگروه تجرب   یبرا  ژهی و  یجسمان  ی آمادگ  ناتیتمر  قهیدق  30جلسه    یو در انتها   زیم  یرو  س یتن  یو مهارت   یتخصص   ناتیتمر  قهیدق
با بالا بردن پا، پل با بازکردن پا،    ی شامل حرکات: پلانک، پلانک با بالابردن پا، پلانک جانب  ی ثبات مرکز نات یتمر   دو اجرا شد(. 

  نات یشامل: تمر  ز یم  یرو   سیتن  ژهیو  ی جسمان  یآمادگ   ناتیبود. تمر  دهیچهاردست و پا خم و باز و بالابردن زانو در حالت خواب
استقا  یاستقامت عضلان  ، یسرعت   ، یچابک تمر   یهواز   متو  اتمام  از  بعد  اندازه  ناتیبود.  و   یجسمان   ی هاشاخص   ی ریگدوباره 

  ی ها ه یآزمون فرض  یپس آزمون، برا  ی ریو اندازه گ  ناتیاز اتمام تمر  بعد   منتخب به عنوان پس آزمون به عمل آمد.   ی عملکرد
  ات یوابسته استفاده شد. عمل  tاز آزمون    یاثر درون گروه   یبررس  ی مستقل و برا  tاز آزمون    یگروه  نیاثر ب  یبررس  یپژوهش، برا

 انجام شد.  Excel2013و  v25SPSSو با استفاده از نرم افزار  P≥0/05  یداری در سطح معن  هال ی و تحل
 

 :نتایج

 آمده است.   1در جدول  ز یم یرو  سی دختر تن  کنان یباز BMIسن، قد و   یرها ی متغ ی برا ق،یتحق  یهای آزمودن  ی ف یتوص ی هاافتهی
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 یق تحق   هاییآزمودن یفیتوص  های. یافته1جدول 

 هاویژگی/ گروه 
 تنیس روی میزویژه   یناتتمرگروه 

(N=10 ) 

گروه تمرینات ثبات مرکزی  

(N=10 ) 
SD  ± M SD  ± M 

 13 ± 0/92 13 ± 0/94 سن )سال( 

 157/7  ± 9/86 158 ± 8/718 متر(ی قد )سانت

 50  ± 8/43 50/6  ± 5/56 وزن )کیلوگرم(

 20/03  ± 2/21 20/3  ± 1/71 شاخص توده بدنی )کیلوگرم بر متر مربع( 

 
 

استفاده   (3)جدول  وابسته tاز آزمون   ی اثر درون گروه یبررس یو برا  (2)جدول  مستقل tاز آزمون   یگروه ن یاثر ب یبررس یبرا
 . شد

 

 دو گروه در  ی و عملکرد یجسمان یعوامل آمادگ یزانممستقل   t. نتایج آزمون 2جدول 

 متغیر 
 آزمون برابری 

 ها واریانس
t  مستقل 

F Sig. t df Sig. 

 ها دست  یتوان عضلان
 0/555 18 0/601 0/233 1/520 پیش آزمون 

 0/001* 18 5/092 0/563 0/347 پس آزمون 

 پاها   یتوان عضلان
 0/601 18 0/533- 0/208 1/702 پیش آزمون 

 0/683 18 0/416- 0/469 0/548 پس آزمون 

 تنفسی  یاستقامت قلب 
 0/909 18 0/116 0/628 0/243 پیش آزمون 

 0/850 18 0/192 0/927 0/009 پس آزمون 

 شکم  ی استقامت عضلان
 0/268 18 0/908- 0/557 0/303 پیش آزمون 

 0/001* 18 4/797- 0/853 0/000 پس آزمون 

 یری پذانعطاف 
 0/759 18 0/311 0/852 0/036 آزمون پیش 

 0/768 18 0/300- 0/778 0/082 پس آزمون 

 ین نمره ضربه فورهند تاپ اسپ
 0/947 18 0/067 0/419 0/686 پیش آزمون 

 0/767 18 0/300 0/894 0/018 پس آزمون 

 پاها  یژهو یینمره سرعت جابجا
 0/782 18 0/281- 0/922 0/010 پیش آزمون 

 0/748 18 0/326- 0/611 0/268 آزمون پس 

 یووت نمره پ
 0/358 18 0/942- 0/183 1/921 پیش آزمون 

 0/004* 18 4/216- 0/887 0/021 پس آزمون 

 تعادل پویا
 0/887 18 0/145- 0/773 0/086 پیش آزمون 

 0/001* 18 4/144- 0/756 0/099 پس آزمون 
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استقامت عضلانی شکم، نمره ،  ی دستتوان عضلان   یزانم  دو گروه در  ینبدهد که  ی منشان    ،2در جدول    مستقلتی    نتایج آزمون
  ی توان عضلان   یزان م  دو گروه در   ینب( اما  P<0/ 05)  وجود دارد   ی داراختلاف معنی پیووت و تعادل پویا بازیکنان تنیس روی میز  

  ی دار ، اختلاف معنی یز م یرو یستن، استقامت قلبی عروقی، انعطاف پذیری نمره تاپ اسپین، نمره سرعت جابه جایی بازیکنان پا

 (. P>05/0) داردن وجود 

 
 عوامل آمادگی جسمانی و عملکردی  یزانموابسته  tنتایج آزمون . 3جدول 

 اندازه اثر  داری معنی  T هاگروه متغیر 
درصد  

 تغییرات 

 دست
 8/6 % 3/04 0/026* 2/671- تنیس روی میزویژه  یناتتمر

 5/8 % 1/95 0/044* 2/343- تمرینات ثبات مرکزی 

 پا
 7/5 % 0/19 0/146 1/610- تنیس روی میزویژه  یناتتمر

 5/5 % 0/15 0/173 1/480- تمرینات ثبات مرکزی 

 استقامت قلبی تنفسی 
 1/1- % 0/004 0/572 0/587 تنیس روی میزویژه  یناتتمر

 1/7- % 0/006 0/616 0/519 تمرینات ثبات مرکزی 

استقامت عضلانی  

 شکمی 

 27/2 % 0/66 0/000* 20/804- تنیس روی میزویژه  یناتتمر

 21/7 % 0/61 0/000* 16/500- تمرینات ثبات مرکزی 

 انعطاف پذیری 
 5/1 % 0/26 0/263 0/275- تنیس روی میزویژه  یناتتمر

 2/6 % 0/17 0/152 0/461- تمرینات ثبات مرکزی 

نمره ضربه فورهند تاپ  

 اسپین 

 38 % 1/85 0/095 1/867- تنیس روی میزویژه  یناتتمر

 67/9 % 3/37 0/374 0/936- تمرینات ثبات مرکزی 

نمره سرعت جابه جایی 

 ویژه پاها

 4/4 % 0/04 0/343 0/975 تنیس روی میزویژه  یناتتمر

 2/2 % 0/02 0/662 0/452 تمرینات ثبات مرکزی 

 نمره پیووت 
 12/2 % 3/56 0/035* 3/350- تنیس روی میزویژه  یناتتمر

 9/8 % 3/31 0/047* 2/295- تمرینات ثبات مرکزی 

 تعادل پویا
 3/5 % 0/30 0/037* 1/998- تنیس روی میزویژه  یناتتمر

 5/9 % 0/45 0/014* 3/037- تمرینات ثبات مرکزی 

 

نمره  ، میزان  شکم  ی استقامت عضلان،  هادست   ی توان عضلان میزان    که   دهد ی نشان م   ، نتایج آزمون تی وابسته 3با توجه به جدول  
ویژه  یناتتمرکه این افزایش در گروه  است داری یافتهی معن  در هر دو گروه افزایشآزمون    یشپس آزمون نسبت به پ یووت در پ

  ا ی تعادل پو  زانیم. همچنین  (P<05/0بود )بیشتر  گروه تمرینات ثبات مرکزی  تنیس روی میز رایج در تنیس روی میز نسبت به  
  یثبات مرکز   ناتیدر گروه تمر  شی افزا  نی است که ا  افتهی  یداری معن   شی آزمون در هر دو گروه افزا  شی در پس آزمون نسبت به پ

نشان    بیشتر بوده است. همچنین نتایج آزمون تی وابسته  ز یم  یرو   س ی در تن  جی را  ز یم  ی رو  سی تن   ژهی و  نات ی گروه تمرنسبت به  
ین،  نمره ضربه فورهند تاپ اسپیری، میزان  پذانعطاف تنفسی، میزان    یاستقامت قلب پاها، میزان    ی توان عضلانمیزان    که  دهدیم

. لذا  استداری نداشته  ی معن  در هر دو گروه تغییراتآزمون    یشپس آزمون نسبت به پ در  پاها    یژهو  یینمره سرعت جابجامیزان  
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 . ( P>05/0)داری وجود نداشت ی معنتفاوت  ثبات مرکزی   ینات تمریز و م یرو  یستن ویژه  یناتتمر بین دو گروه مطالعاتی 

 

 : بحث
  یکنان باز  یهادست   یبر توان عضلان   یثبات مرکز   یناتا تمر تنیس روی میز بویژه    یجسمان   ی آمادگ   یناتاثر هشت هفته تمر

  ییرات اندازه اثر و درصد تغ  تنیس روی میز،ویژه  آمادگی جسمانی    یناتگروه تمر  به این معنی کهمتفاوت است    یز م  یرو  یستن
( و  2015)  1ی نیمانیق  تحقاین یافته با نتایج تحقیقات پیشین از جمله،    نسبت به گروه تمرینات ثبات مرکزی داشت.   یشتری،ب

افزایش قابل توجهی در قدرت و توان بالاتنه    ،( 2015)  ینی. نتایج تحقیق مان(20,  19)  سو بود ( هم 2010و همکاران )  2دوزگون 
های مختلف عضلانی دانست. همچنین نتایج  ی سازگاریژه ورزش را نشان داد و دلیل احتمالی آن را ویله تمرینات وسبه بازیکنان 

  ی پاها  یبر توان عضلان   یثبات مرکز  ینات تمر  تنیس روی میز باویژه    ی جسمان  ی آمادگ  ینات اثر هشت هفته تمرنشان داد که  
. به گفته محققان،  (15) حاضر همسو بود  یق تحق یج با نتا ( 1201)  3کاراهان  یق تحق یج . نتایستمتفاوت ن یز م ی رو یس تن یکنان باز

تکانش    ی در هر انقباض و فراخوان  ی حرکت  یواحدها  یری درگ   یشافزا  تواند در اثر ی م عضلانی پاهای بازیکنان  علت بهبود در توان  
  زایش عنوان شده است. اف ی سطح شن ی بر رو ینتنه تمر ییندر پژوهش تئوس و همکاران علت بهبود توان پا  . باشد ی عصب   یها

عضلات موافق و مخالف   یی توانا یابهتر عضلات  ی هماهنگ یل: به دلا  ویژه تنیس روی میز  یناتدر اثر تمر بالاتنه بازیکنان توان 
پرش ساختمان عضله و فعال  های،  یکمکان  نیرو،   – دار در ارتباط سرعت  معنی   ییر تغ،  حرکت  یک  ی مؤثر در اجرا  یهمکار  یبرا

اثر  یافته بعدی نشان داد که    .عنوان شده است  یشتر ب  یحرکت   هایواحد   یک و تحر  ی حرکت  یالگوها  یهماهنگ   -  یعصب   یساز
  یس تن  یکنانباز  یعروق  یبر استقامت قلب  یثبات مرکز  یناتبا تمرتنیس روی میز  ویژه    یجسمان  یآمادگ   یناتهشت هفته تمر

همکاران    5وس (، ن2019و همکاران )  4ز ئلدیی(،  1397)   یامیو ق  ینفرورد   ی هاپژوهش   یجبا نتا   یافته  ین. ایستمتفاوت ن  یز م  یرو
  یای است که بدن را در جهات و زوا  ی حرکت  ی الگوها   ی بر رو  ثبات مرکزی  ینات تمر  تمرکز   . (22,  21,  16)  باشد ی همسو م،  ( 2017)

قدرت،    یشافزا  ی. علت احتمالرودی بدن به کار م   یجسمان   یآمادگ   یهاشاخص   یتتقو  یو مخصوصاً برا  دهدی مختلف حرکت م
استقامت عضلان عروقیسرعت،  قلبی  و  ناش   ی  توان  ا  ی و  انقباضات  پاسچرها  یزومتریکاز  مرکزی  تمر  ی در طول  ثبات  ینات 

مورد    ی جسمان  یآمادگ   ی ورزشکاران وجود دارد و فاکتورها  ینی تمر  ی هادر اکثر برنامه   یثبات مرکز   ینات تمر   همچنین   . باشدیم
و    نمرکز بد   یتبر اساس تقو   ینو همچن  باشدی توان و ثبات م   یرو،ن  ین بر اساس رابطه موجود ب  ید تاک  ین که ا   گیردی قرار م  یدتاک

فرد    یثبات مرکز   ینات شده است که تمر  یشنهادپ .  شود  ی در عملکرد ورزش  هایی ی باعث سودمند تواند ی ها استوار است که ماندام
اثر هشت  همچنین نتایج نشان داد که  .  یرندعضلات را فراگ  یفراخوان  یی آگاه شود و توانا  یحرکت  ی که از الگوها  سازد ی را قادر م 
  ی رو   یستن  یکنانشکم باز  یبر استقامت عضلان  یثبات مرکز   ینات با تمرتنیس روی میز  ویژه    یجسمان   ی آمادگ   ینات هفته تمر 

نسبت به گروه    یشتری، ب  ییرات اندازه اثر و درصد تغ  یز، م  ی رو  یسویژه تن  ینات صورت که گروه تمر  ین متفاوت است. به ا  یزم
ی بالاتنه در تمرینات ثبات مرکزی نسبت به تمرینات ویژه تنیس  استقامت عضلات  یش تمرینات ثبات مرکزی داشت. در مورد افزا

ینات ثبات  وجود دارد تمر  ی قدرت و استقامت عضلان یشافزا ینکه ب  ی کرد که با توجه به ارتباط یان گونه ب  ینا توان ی مروی میز 
  ی در استقامت عضلان  یشترب  یشدهد اما افزا  یشافزا   یرا تا حد مشخص  یعضلات   یممکن است استقامت موضع   ییبه تنها  مرکزی

 
1 Manani 
2 Duzgun 
3 Karahan 
4 Yildiz 
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را تا حد    یاستقامت عضلان  توانی تعداد تکرار در هر نوبت م  یشو افزا   ینمرت  با کاهش شدت  یعنیدارد    یبستگ   ینتمر   یژگیبه و
  یروهایی ن  یو هماهنگ   ید تول  یازمندن  یثبات مرکز   یناتتمر  یاجرا  یندر ح  یت کنترل وضع  رسدی نظر م  به  . داد  یشافزا  یشتریب

ا  یتاست که حرکات را به طور مؤثر جهت کنترل وضع   یقشامل اصلاح و تطب  یتطابق  یها. جنبه کنندی م   یجادبدن در فضا 
  های یستم س  یتی،کنترل وضع  ینیتخم  یهاجنبه   ی متفاوت است و از طرف   یطی مح  یط در پاسخ به شرا  یو حرکت   ی حس  های یستمس

  ی ثبات مرکز   یناتتمر  یاجرا  ین. در ح کندی م   یمتنظ  یقبل   یادگیریتجربه و    یهپاسچرال بر پا  یازهاین  یرا برا  یو حرکت   یحس
مستمر و   رینات . انجام تمیدبر نوسانات فائق آ ی تا حدود یادگیری  یهابر روش  یتا بدن مبتن شودی سبب م یرخداد تجربه حرکت 
پاسچرال مقابله کند و با    یتاب  یو ب   یساختار اسکلت   یعضلات ضد جاذبه با روند نامتقارن   یت با تقو  تواندی م   ی منظم ثبات مرکز

  عضلانی ود استقامت  ثبات بدن کمک کند و باعث بهب   یت ستون فقرات به حق وضع  یری مفاصل و جنبش پذ   ی دامنه حرکت  یشافزا
  های یرنده ساز و کار گ   یتو تقو  یعصب   ی، حرکت  یستمس  یی کارا  یشاحتمالاً با افزا  ی ثبات مرکز  یناتتمر  ر حاض  یقشود. در تحق

 شده است. عضلانی شکمی عضلات و مفاصل موجب بهبود استقامت  یعمق 
  یریبر انعطاف پذ  یثبات مرکز   یناتبا تمر تنیس روی میز  ویژه    یجسمان  یآمادگ   یناتهشت هفته تمر  یافته بعدی نشان داد که اثر

خم   ی و دامنه حرکت یریپذانعطاف  افزایش  ،(2019و همکاران ) 1جانکر نیست. متفاوت  یزم ی رو یس تن  یکنانکمر و پشت ران باز 
و همکاران    2سمرکینا در پژوهش    همچنین   . (23)  را گزارش کردند افراد  در    ی ثبات دهنده مرکز  تمرینات  شدن کمر به کمک 

  ی اختصاص یر خم شدن کمر در زنان دچار کمر درد مزمن غ یری انعطاف پذ  ی رو ی دار ی معن  یر تأث ی تمرینات ثبات مرکز  ،( 2022)
 یافتهتفاوت    یل از دلا  تواندی م   یقتحق  ین استفاده شده در ا  یثبات مرکز  ات و مدل تمرین   ها ی جنس و سن آزمودن  . (24) نشان داد  

.  کندی م  ینبدن را تأم  یریاستحکام و انعطاف پذ  یعنیعمده،    یکیمکان  یازها محور بدن است و دو نمهره   ستون  باشد.   یق تحق  ینا
در هر مهره است که در    یی حرکات جز   یون آن مد  یری بر عهده دارند و انعطاف پذ   یهآن ناح  یگامانهایاستحکام آن را عضلات و ل

  ینات اثر هشت هفته تمرهای بعدی نشان داد که  سازد. یافته ی م   یسردر مجموع حرکات بزرگ را م  ینوع خود کوچک است ول 
به دست   یجنتا  .ستیمتفاوت نین  بر نمره ضربه فورهند تاپ اسپ  ی ثبات مرکز  ینات با تمر   تنیس روی میز  ویژه  ی جسمان  یآمادگ

ی تنیس  هاضربه که تفاوت معنی داری را در بهبود ثبات مهارتی    ، (2022)  بو های منگ و  یافته بخش از پژوهش با    ین آمده در ا
بود  همسو    (،2017و همکاران )  3سیر ما   و  (2017ن )و همکارا   وسنناهمسو و با تحقیقات    ،(10)   روی میز مشاهده کرده بودند

مؤثر هستند. از آنجا که    ی بهبود عملکرد ورزش   ی برا  ی مرکز  ینات کردند که تمر  یشنهاد پ،  ( 2017و همکاران )   س یرما  . ( 25,  22)
  ی ها و انقباض سرعت  شودی قدرت آنها وارد عمل م یزان خاص، بدون در نظر گرفتن م  یدامنه سرعت  یامحدوده   یکعضلات در 

ا  از  به وس  ین خارج  تمر   یثبات مرکز  ینات تمر  شود، ی محدود م  ی عضلان  یعصب   ی هماهنگ  یله محدوده  به  آمادگی  نسبت  ینات 
  جابه جایی   و محدوده سرعت  شوندی م  یعضلان -بیعص یسبب هماهنگ  ی،کشش انفجار  یکبا  جسمانی ویژه تنیس روی میز  

امکان را    ین و ا  شود ی م  یعضلان   ی در دستگاه عصب  ییراتی ورزش موجب تغ  ین،. افزون بر ابرندی م   یشپ  یشتر را به سمت سرعت ب
  یتخاص  یشعمل را به افزا  ین آن داشته باشد. ا  ی هاجهت   ییرانقباض عضله و تغ  یبر رو  یشتریتا کنترل ب  دهدی به ورزشکار م

 دهند. ی نسبت م  یدستگاه عصب  ودکار خ
سرعت   بر نمره ی ثبات مرکز یناتبا تمر  تنیس روی میزویژه  یجسمان  یآمادگ   یناتاثر هشت هفته تمریافته بعدی نشان داد که 

 ستمیبا س یکی نزد وندیپ  یجسمان  هاییت قابل ترینی از اساس یکیبه عنوان   جابه جایی سرعتجابجایی ویژه پاها متفاوت نیست. 
خاص،    یدامنه سرعت   یامحدوده    یکاز آنجا که عضلات در  .  دارد   از ین  جابه جایی   از سرعت   ی به نوع خاص  یو هر ورزش   دارد  ی عصب

 
1 Junker 
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  ی عصب  یهماهنگ   یله محدوده به وس  ینخارج از ا  یهاو انقباض سرعت   شودی قدرت آنها وارد عمل م   یزانبدون در نظر گرفتن م
یر بیشتری بر این فاکتور دارد. طور کل  تأثتوان گفت تمرینات آمادگی جسمانی ویژه همان ورزش  ی مشود،  ی محدود م  یعضلان 

داد که تمرینات ویژه تنیس روی میز از این ویژگی  تمرکز دارد، بهبود    ک یقدرت و تکن  ی که رو  ی ن یتمر   ق ی از طر  توان ی رعت را م س
  ی ثبات مرکز   یناتبا تمر  تنیس روی میزویژه    یجسمان  یآمادگ   یناتاثر هشت هفته تمربرخوردار هستند. یافته بعدی نشان داد که  

یز، اندازه اثر و درصد  م  یرو  یسویژه تن  ینات تمر . به این صورت که گروه  متفاوت است  یز م  یرو  یس تن  یکنانباز   یووت بر نمره پ
با    نیاتغییرات بیشتری، نسبت به گروه تمرینات ثبات مرکزی داشت.   از پژوهش  (،  2017و همکاران )  سو ن  یهاافته یبخش 

شود.  ی مبه نوعی چابکی محسوب    نمره پیووت بازیکنان تنیس روی میز   .(25,  22)   باشدی مهمسو    (2017و همکاران )  س ریما
تمرینات آمادگی جسمانی ویژه تنیس روی میز موثرترین شیوه برای رسیدن به سیستم عصب عضلانی قوی در مهارت خاص  

باشد. به خصوص اگر حرکات بکار رفته در تمرینات چابکی بسیار نزدیک به حرکات آن رشته مختص  ی م ورزشی تنیس روی میز  
ای که یده فا ین  ترمهم کند.  یمخود ورزشکار باشد. تمرینات ویژه همان ورزش فرد را به همان سرعت کنترل شده ایده آل نزدیک  

تواند برای شخص داشته باشد، افزایش کنترل بر بدن است که حاصل این تمرینات بر مغز و  ی م تمرینات ویژه تنیس روی میز  
  ی که از الگوها  سازدی فرد را قادر م   ویژه تنیس روی میز   نات یتمرباشد. به طور کل  ی مجه افزایش چابکی  خودآگاهی و در نتی

  را  و ورزشکاران حس کنترل بر اجرای یک حرکت سریع و کنترل شده  رندی عضلات را فراگ  یفراخوان  ییآگاه شود و توانا یحرکت
  ی ثبات مرکز  یناتبا تمر  میزتنیس روی  ویژه    یجسمان   ی آمادگ  ینات اثر هشت هفته تمر درک کنند. و آخرین یافته نشان داد که  

اندازه اثر و درصد    یز، م  ی رو یسویژه تن  یناتصورت که گروه تمر ین متفاوت است. به ا  یز م  یرو یستن  یکنان باز  تعادل پویای بر  
ثبات مرکزی د  ی، کمتر  ییراتتغ نتا  یافته  ینا  . اشتنسبت به گروه تمرینات    ، ( 1396)  حدادنژادو    ی احمدیار  ی هاپژوهش   یج با 

  افراد در    یبولارو وست  ینایی ب  ی،اطلاعات سوماتوسنسور   یش سبب افزا  تواندی م   ثبات مرکزی  یناتانجام تمر   . (26)   باشدی همسو م
  ین شده و ا  ی مرکز  یعصب   یستمدر س   ی حرکت  ی حس  یکپارچگی   ی باعث بهبود  یتو در نها   یسبب جبران حس  تواندی م  وشده  

کنترل    یش و افزا  ی مناسب عضلان  های ینرژی س  ی بهبود  یتاً نها  شود کهی م   ی و فعال شدن پروسه حرکت  ی مساله باعث هماهنگ 
  ی مورد بررس   توانی م   هایستمس  یهرا براساس نظرثبات مرکزی    یناتبهبود تعادل در اثر تمر   ینرا به همراه دارد. بنابرا   یتی وضع

تعامل هم   یی توانا   ها، یستم س  یهقرار داد. طبق نظر  در فضا حاصل  و    ی، عضلان یعصب   های یستمس  پیچیده  و زمان  کنترل بدن 
  های یستم حرکت توسط س  یجاد کنترل قامت(. به منظور کنترل قامت جهت حفظ تعادل و متعاقب آن ا   یستم است )س  ی اسکلت

اعمال    یبرا  یاسکلت  یعضلان   یستمس  یی طور توانا  ینبدن در فضا( و هم  یتموقع  یص)جهت تشخ  یحس   یهاداده  یقمذکور، تلف
و حس    یزی دهل  ینایی، ب  هاییستمبا استفاده از اطلاعات س  یمرکز  یعصب   یستممدل، س  یناست. در ا  یمناسب ضرور  یروین

سطح اتکا مطلع   یط جاذبه و شرا یروی مرکز ثقل بدن نسبت به ن یت ( از وضعیطی مفاصل و حس مح یت)شامل حس وضع یعمق 
با استناد به   ین . بنابراآوردی م   فراهم  ، اندشده  یزی ربرنامه   یشکه از پ  یحرکت   ی مناسب را به صورت الگوها  ی و پاسخ حرکت  شود یم

ورزشکار  باعث بهبود تعادل در افراد    ها، یستم س  ین بر بهبود هر کدام از ا  تمرینات ثبات مرکزی   یرتأث  ین و همچن  ها یستم س  یهنظر
 شده است. 

 

 : گیرینتیجه

و    نمره پیووت رشته مثل    ینخاص ا  ی هادر کسب مهارت   یثبات مرکز  یناتتمر  رسدی به نظر م  یق تحق  ینا  یجبا توجه به نتا 
  ی هابهبود شاخص   یاثرگذار بوده اما برا  یاربس  یکنانباز و انعطاف پذیری    و استقامت عضلانی شکم  ها دستتوان عضلانی    یشافزا

نمره ضربه جایی، استقامت قلبی عروقی و  توان عضلانی پاها، انعطاف پذیری ستون فقرات، سرعت جابه مثل    ی جسمان  ی آمادگ
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 باشد. ی م ی کننده و اثرگذار  یتعامل تقو زی م یرو س یتن ژهیتمرینات و  ینفورهند تاپ اسپ

 

 منابع 
 

 

Zagatto AM, Kondric M, Knechtle B, Nikolaidis PT, Sperlich B. Energetic demand and physical conditioning 

of table tennis players. A study review. Journal of Sports Sciences. 2018;36(7):724-31. 

Moura Zagatto A. Energetics of table tennis and table tennis-specif. ijspp. 2016;2015:0746. 

Mansouri R, Nazari Z, Safarihassanabadi S, Bararpour E. The effect of a central body stability training program 

on static control and dynamic and static balance of tennis players. journal of motor and behavioral 

sciences. 2020;3(4):451-9. [in Persian]. 

Fatahi A, Yousefian Molla R, Ameli M, Khezri D. The Effect of Combined and Core Stability Training 

Program with Protective Measures on Selected Variables of Physical Fitness of Junior and Young 

Volleyball Players during the Coronavirus Pandemic. Journal of Sport Biomechanics. 2021;7(3):162-

71. [in Persian]. 

Zaferanieh A, Haghighi AH, Kakhak SAH, Maleki A, Cè E, Esposito F. Effect of ballistic and power training 

on performance adaptations of élite table tennis players. Sport Sciences for Health. 2021;17:181-90. 

[in Persian]. 

Mahrokh Moghadam A, Zarei M, Mohammadi F. The Effect of Core Stability Training on Motor Performance 

of Elite Goalball Players. Studies in Sport Medicine. 2018;10(23):47-60. [in Persian]. 

Koohestani Z, Koushkie Jahromi M, Nemati J. Effect of Core Stability Exercises on Primary Dysmenorrhea 

and Muscular Fitness Indices in Teenage Girls. Journal of Paramedical Sciences & Rehabilitation. 

2020;9(1):100-10. [in Persian]. 

Stephenson J, Swank AM. Core training: designing a program for anyone. Strength & Conditioning Journal. 

2004;26(6):34-7. 

Karimi MRM, M. The effect of a course of central stability exercises on the performance of judokas in the 

special preparation test of judo.. The first national conference of applied studies in sports science2015. 

p. 24-38. [in Persian]. 

Meng Y, Bu Y. Influence of abdominal core training on stability control in table tennis players. Revista 

Brasileira de Medicina do Esporte. 2022;29:e2022_0357. 

Beheshtizadeh SB, R, Honari H. The effect of eight weeks of central stability exercises on the static balance 

of air gun shooters.: Ministry of Science and Technology Research, Allameh Tabatabai University; 

2013. [in Persian]. 

Sedaghati P, Saki F, Sarlak P. The Impact of Specific Core Stability Training on the Sports Performance of 

Teenage Competitive Swimmers. Journal of Rafsanjan University of Medical Sciences. 

2018;17(4):305-18. [in Persian]. 

Shahabi Kasab M, Hosseini Kakhek A. Effect of six weeks of central body stabilization exercises on trunk 

endurance in novice dart players. The 5th International Conference on New Researches in Sports 

Sciences and Physical Education, 2019. [in Persian]. 

Majewska J, Kołodziej-Lackorzyńska G, Cyran-Grzebyk B, Szymczyk D, Kołodziej K, Wądołkowski P. 

Effects of core stability training on functional movement patterns in tennis players. International 

journal of environmental research and public health. 2022;19(23):16033. 

Karahan M. The effect of skill-based maximal intensity interval training on aerobic and anaerobic performance 

of female futsal players. Biology of sport. 2012;29(3):223-7. 

Yildiz S, Pinar S, Gelen E. Effects of 8-week functional vs. traditional training on athletic performance and 

functional movement on prepubertal tennis players. The Journal of Strength & Conditioning Research. 

2019;33(3):651-61. 

Akuthota V, Ferreiro A, Moore T, Fredericson M. Core stability exercise principles. Current sports medicine 

reports. 2008;7(1):39-44. 



خاص  یهاگروه ی ورزش یولوژیز یف هینشر   

 

14 

 1شماره ؛ 2دوره  ؛ 1404بهار 

  

Basu S, Chhabra S, Baxi G, Palekar T, Khandare S, Shinde SA. Effect of core stability exercises on freestyle 

swimmer’s performance. International journal of basic and applied research. 2018;8(7):2249-3352. 

Manini T, Marko M, VanArnam T, Cook S, Fernhall B, Burke J, et al. Efficacy of resistance and task-specific 

exercise in older adults who modify tasks of everyday life. The Journals of Gerontology Series A: 

Biological Sciences and Medical Sciences. 2007;62(6):616-23. 

Duzgun I, Baltaci G, Colakoglu F, Tunay VB, Ozer D. The effects of jump-rope training on shoulder isokinetic 

strength in adolescent volleyball players. Journal of sport rehabilitation. 2010;19(2):184-99. 

Farvardin F, Qiami M. Effect of eight weeks of functional jump training on dynamic stability of open 

badminton players with ankle sprain. The fourth national conference of sports sciences and physical 

training of Iran2017. 

Neves LM, Fortaleza AC, Rossi FE, Diniz TA, Codogno JS, Gobbo LA, et al. Functional training reduces 

body fat and improves functional fitness and cholesterol levels in postmenopausal women: a 

randomized clinical trial. The Journal of sports medicine and physical fitness. 2015;57(4):448-56. 

Junker D, Stöggl T. The training effects of foam rolling on core strength endurance, balance, muscle 

performance and range of motion: a randomized controlled trial. Journal of sports science & medicine. 

2019;18(2):229. 

Smrcina Z, Woelfel S, Burcal C. A systematic review of the effectiveness of core stability exercises in patients 

with non-specific low back pain. International journal of sports physical therapy. 2022;17(5):766. 

Myers H, Poletti M, Butler R. Functional performance on the upper-quarter y balance test differs between 

throwing athletes and wrestlers: spo1258. Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy. 

2014;44(1):A170. 

Yarahmadi Y, Hadadnezhad M. The effect of core stabilization on pain control, Dynamic balance and 

lumbopelvic proprioception of subjects with non-specific chronic low back pain. 2017. [in Persian]. 

 


