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  :تقدیم به

  

  

  عسکري خدادادي یادزندهاسوه تلاش و پایداري، دوست عزیزم 
  

  .مادرنازنینم، گل ایثاري که فداکاریهاي قلب عاشقش را هیچ پایانی نیست

  

  .پدر بزرگوارم ، کوه استواري که محبتهایش عرق شرم بر پیشانیم نشانده تا به ابد

  و

  .انداضطراب مرا همواره به زیر پلکهایشان پنهان کردهبرادر و خواهران عزیزم، که  
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  :تشکر و قدردانی 
  

سپاس تو را که به هـر   .ام کردخداوند بزرگ را شکر که در این مرحله از تحصیل نیز توفیقم داد و یاري
 . انسانی سپري از تنهایی بخشیدي تا هیچ گاه تو را فراموش نکند

ام، با دلی خرسـند سـر ارادت و خاکسـاري    سپاس نگویم، تو را سپاس نگفته که اگر مردم رابه حکم این
  .آورماند، فرود میاي در این امر خطیر مرا رهنمون بودهرا در برابر تمام کسانی که بگونه

الزمـانی و دکتـر حسـن    اتید گرانقدر، جناب آقاي دکتر منصور صاحباز محضر اسدانم برخود لازم می
بزرگواري و صبر و حوصله از هیچ لطفی دریغ نکردند و همواره با خوشرویی بی مثـال  که با  دانشمندي

نامـه یـاري   خود، بنده را در راه انجام تحقیق و کسـب علـم چـه در حـین تحصـیل و چـه در انجـام پایـان        
-رساندند قدردانی نمایم، و از صمیم قلب براي ایشان آرزوي توفیق و سلامتی کرده و خدا را شـکر مـی  

  .که فرصت شاگردي ایشان را به بنده عنایت فرمودند کنم
کـه بـا در اختیـار    دبیـدي روشـن   .. او دکتر ولید گرانقدر جناب آقاي دکتر ضیاء فلاح محمدي تیااساز 

ا فراهم نمودنـد،  هاي  تحقیق و فراهم نمودن کلیه امکانات تحقیق زمینه انجام تحقیق رگذاشتن آزمودنی
  .افزون ایشان را آرزومندمسلامتی و توفیق روز نمایم وتقدیر و تشکر می

کـه مـرا    مرتضـی عبـدي  و  ، مجید اسماعیل زادههیمن محمديهمچنین از زحمات دوستان خوبم آقایان 
  .کمال تشکر و قدردانی را دارم ،در راستاي انجام این تحقیق یاري نمودندهمواره 

و کلیه بازیکنانی که با تحمل شـرایط سـخت در    از مسؤلین تیم فوتسال دانشگاه مازندران، مربیان محترم
  .این تحقیق شرکت داشته و قبول زحمت کردند، سپاسگزارم

م، پدر و مادر بزرگوارم، برادر و خواهران عزیزم که در این مدت زحمت بسـیاري را  ااز خانواده گرامی
نمـایم، سـلامتی و   قـدردانی مـی  متحمل شدند و همواره در طی انجام پایان نامه در کنارم بودند، تشکر و 

  .نمایمبهروزي ایشان را از ایزد منان مسئلت می
  

  

  

  



 و 

 

  :چکیده

یکــدوره تمرینــات پایــداري ناحیــه مرکــزي بــدن بــر تعــادل پویــاي  هــدف از ایــن تحقیــق بررســی اثــر 
 22.67: سـن (فوتسالیست دانشگاه مازنـدران  دانشجویاننفر از  24. هاي دانشگاه مازندران بودفوتسالیست
بطـور داوطلبانـه در ایـن     )22.70: شـاخص تـوده بـدنی    متر ویتسان 1.75 :کیلوگرم، قد 70.12:سال، وزن

قبـل از شـروع   . به صورت تصادفی به دو گـروه تجربـی و کنتـرل تقسـیم شـدند      وتحقیق شرکت کردند 
هـاي میـدانی   و ثبات بدن بازیکنان بـه وسـیله آزمـون    Yآزمون تعادلی  زبا استفاده ا تعادل پویا ،تمرینات

سـه  (ايشـش هفتـه   یـک دوره  بـه انجـام   گروه تجربی .گیري شدپایداري ناحیه مرکزي بدن اندازه معتبر
هـیچ گونـه   گـروه کنتـرل   مـدت،  در این  .ات پایداري ناحیه مرکزي بدن پرداختندتمرین )جلسه در هفته

پس از پایان تمرینـات، تعـادل پویـا و ثبـات بـدن      . را تجربه نکردندتمرینات پایداري ناحیه مرکزي بدن 
   .مورد ارزیابی قرار گرفت

 هـاي تحقیـق نشـان داد کـه    یافتـه . صـورت گرفـت   مسـتقل  T ها با استفاده از آزمون داده تجزیه و تحلیل
مقایسـه  هاي قدامی و خلفی داخلی و همچنین نمره تعادل کلـی در  تعادل پویا در گروه تجربی در جهت

و تنهـا در جهـت خلفـی خـارجی اخـتلاف معنـاداري مشـاهده         با گروه کنترل اختلاف معناداري داشتند
هاي قدرت و اسـتقامت ناحیـه مرکـزي بـدن افـزایش معنـاداري رخ       همچنین در بسیاري از شاخص. نشد
    .داد

و پویـا  توانـد در بهبـود تعـادل    که تمرینات پایداري ناحیـه مرکـزي بـدن مـی    نتایج تحقیق حاضر نشان داد 
  . باشدفاکتورهاي استقامت و قدرت ناحیه مرکزي بدن بازیکنان فوتسال نقش بسزائی داشته 

  
تسـت  فوتسالیسـت،  پویـا،   تعـادل ، پایـداري ناحیـه مرکـزي بـدن     هايو آزمون تمرینات: کلیدي کلمات
  Yتعادلی 
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  مقدمه و طرح تحقیق
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  مقدمه 1-1
رشته ورزشی در حال پیشرفتی است که طرفـداران خیلـی زیـادي را در سرتاسـر جهـان جـذب        1فوتسال

هـاي ورزشـی   تـرین رشـته  گسـترده سال برزیل، فوتسال یکی از طبق آمار کنفدراسیون فوت. کرده است
ایـن ورزش از محبوبیـت    .پردازنـد مردم برزیل بـه بـازي آن مـی   بیش از دوازده میلیون نفر از است که 

یکنـانی ماننـد ببتـو، زیکـو،     زیادي در کشورهاي مختلف بویژه برزیـل برخـوردار اسـت، آنچنانکـه باز    
قیـدي،  (را بـا فوتسـال بهبـود بخشـیدند     خودبسیاري از ستارگان برزیلی تکنیکهاي مهارتی و  سوکراتز

بـه   وابسـته  هايمندان به ورزش موجب افزایش میزان آسیبکاران و علاقهافزایش تعداد ورزش. )1386
وابسـته بـه    هـاي بیشتر آسـیب . ر هر رشته ورزشی استناپذیآسیب بخش اجتناب. زش نیز شده استور

ي اي سـاده رخ دهـد یـا نتیجـه    به علت حادثـه ن است آسیب ممک .دهندام تحتانی رخ میدورزش در ان
هاي داخلی خصوصـیات و  ریسک فاکتور. داخلی و خارجی باشد هايرفاکتوي ریسک پیچیده تعامل

 براي نمونـه . برندآن را بالا می انجامد یا ریسککه به وقوع آسیب می درونی فرد هستند، هايویژگی

 پـذیري، قـدرت عضـلانی و   ام برتـر، انعطـاف  مـادگی هـوازي، انـد   سن، جنس، وزن، آسـیب قبلـی، آ  

 هـاي ریسک فاکتورهاي خـارجی بـه محـیط و امکانـات رشـته     . توان نام بردهاي جنسی را میهورمون
مچ پـا،   این عوامل عبارتند از سطح رقابت، سطح مهارت، نوع کفش، بریس. شوندورزشی مربوط می

مشـخص   ي دیگـر علـت شناسـی آسـیب،    جنبـه . شود و آب و هـوا ن انجام میسطحی که بازي روي آ
  ).1386بارانی، (به آن آسیب شده است کردن حرکاتی است که منجر

مارشـال  (لگنـی اسـت   -، توصیفی خاص در تمرینات ناحیه شکمی و کمري2مرکزي بدن ناحیهپایداري 
تصور شـود کـه عضـلات     3ارچوبیتواند به عنوان چمیناحیه مرکزي بدن  در اصل ). 2005فی، رو مو

ها در پشـت آن، عضـله دیـافراگم    ها و سرینیکننده ستون مهرهآن و عضلات راستشکمی در جلوي 
ناحیـه   .انـد ن قسمت تحتانی آن شناخته شـده در بالاي آن و کف لگن و عضلات کمربند لگنی به عنوا

ریچاردسـون و  (قـوي بـراي تعـادل عضـلانی ضـروري اسـت       چـارچوب مانند یک  بدن پایدارمرکزي 
ناحیـه مرکـزي   در صورتیکه ضعف یا فقدان هماهنگی کـافی در سـاختار عضـلانی     .)1999، همکاران

وز الگوهـاي  هاي حرکتی صـحیح، بـر  گذاري الگواثرتواند منجر به کاهش ، میوجود داشته باشدبدن 

                                                             
١ Futsal 
٢ core stability   
٣ foundation 
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توسـعه ناحیـه   بنـابراین گـام اول در    .آسیب شـود  و نهایتاً پرکاري، کشیدگی عضلانیحرکتی جبرانی،
 ).2005فردریکسون و موري، (مرکزي پایدار، توسعه قدرت و استقامت عضلات کمري ـ لگنی است

ک کند که قفسه سـینه ی ـ او بیان می. کندرا به عنوان یک سیلندر توصیف میناحیه مرکزي بدن  1کینگ
دهـد؛ در  قـرار مـی  مربنـد شـانه را تحـت تـاثیر     دهـد، کـه عملکـرد ک   سوم بالایی سیلندر را تشکیل می

دهدکه بر عملکرد و نقش پاها، موقعیت قفسه سـینه  ک سوم پایینی سیلندر را تشکیل میحالیکه لگن ی
یی و پـایینی  ، موقعیـت و وضـعیت یـک سـوم بـالا     عصـبی ـ عضـلانی    مرکز . و کمربند شانه موثر است

. موثر هسـتند  ـ عضلانی  عصبییک سوم بالایی و پایینی سیلندر هم بر مرکز . کندسیلندر را هدایت می
منجـر بـه تغییـر در الگـوي بکـارگیري       کینگ همچنین بیان کرد که تغییر در مکانیک سیسـتم احتمـالاً  

تواند به میـزان زیـادي بوسـیله    عملکرد اندام فوقانی و تحتانی میبنابراین . خواهد شد عصبی ـ عضلانی 
آنتـونی و همکـاران،   (قـرار گیـرد   تحـت تـاثیر  ناحیـه مرکـزي بـدن     عصبی ـ عضلانی ثبات مکانیکی و 

2003.( 

تی بـراي دسـتیابی بـه    بـدن بـا اسـتفاده از تمرینـات مقـاوم      تقویـت ها، توانبخشی آسیب از با گذشت سال
، که شامل تعـادل  عضلانی تغییر پیدا کرده است -صبیاي جنبشی اصلی به تمرینات عحرکات زنجیره

توانبخشی آسـیب،   اخیراً .بوسیله سیستم حسی است، اطلاعات درباره حرکات وضعیتی بدنو دریافت 
هـدف اصـلی    ).2009 ،کـال (را شروع کـرده اسـت   2مرکزي بدن ناحیهتمرکز روي تمرینات پایداري 

مکـرر، بازگشـت    و هاي کوچک، حفظ ساختارهاي مفصلی ستون فقرات از آسیبتمرینات پایداري
ایجـاد ظرفیـت فیزیکـی بـراي حفـظ وضـعیت        و) 1999ریچاردسون و جول، (تخریبی اتدرد و تغییر

باشد که این کار با افزایش اسـتقامت و همـاهنگی   هاي روزمره میها در طول فعالیتطبیعی ستون مهره
همچنین این ناحیه به عنوان یک رابط با انتقال مـوثر  . گیردها انجام میعضلات ثبات دهنده ستون مهره

-انـدام فوقـانی از طریـق تنـه بـه اجـراي ورزشـی کمـک مـی          در اندام تحتـانی بـه  نیروهاي تولید شده 

   ).2005سامسون، (کند

هـا و بـا   اي بهبود تعادل در بـین فوتسالیسـت  با توجه به استفاده از تمرینات ورزشی بعنوان یک مداخله بر
صـدد  وي تعـادل، در ایـن مطالعـه محقـق در    بر ر ناحیه مرکزي بدنفرض اثرگذاري تمرینات پایداري 

                                                             
١ king 
٢ Core stability training 
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فوتسالیسـت   دانشـجویان  1را بر روي تعـادل پویـاي   ناحیه مرکزي بدنپایداري  اتتمریناثیر ت تا آن بود
  .دانشگاه مازندران مورد بررسی قرار دهد

  و سؤال اصلی تحقیقبیان مسئله  1-2
فواید متعددي را براي دستگاه اسـکلتی عضـلانی از حفـظ سـلامتی کمـر تـا        ناحیه مرکزي بدنپایداري 

کسـب و حفـظ پایـداري     ،بـه عنـوان یـک تحقیـق    . کندمیپیشگیري از آسیب لیگامانی زانو را فراهم 
هـا و محققـان   اصـلی پزشـکیاران ورزشـی، فیزیـوتراپ    ، همـواره علاقـه و گـرایش    مرکزي بـدن  ناحیه

رانـی بـراي    ـ  لگنـی  ـ  توانـایی سـاختمان کمـري    ناحیه مرکزي بـدن پایداري . عضلانی است ـ  اسکلتی
هـر  . اسـت  آن پیشگیري از خم شدن ناشی از فشار و برگشت به وضعیت تعـادلی بعـد از بهـم خـوردن    

 ناحیه مرکزي بـدن کنند، اما پایداري تا حدودي کمک می) استخوان و بافت نرم(چند که عناصر ایستا
یک رابطـه روشـنی بـین فعالیـت     . شودملکرد پویاي عناصر عضلانی حفظ میغالب به وسیله عبه طور 

ناحیـه  کـه کـاهش پایـداري    کنـد شواهد کنـونی بیـان مـی   . دعضلات تنه و حرکت پایین تنه وجود دار
تواند باعـث کـاهش   ا و مستعد سازد و تمرین مناسب میتواند زمینه را براي آسیب مهیمی مرکزي بدن

  . )2005ویلسون و همکاران، (شودآسیب 

فعـال  هـاي غیـر  ها به طور همزمان  در سه بعد، بارهاي زیادي بر روي سـاختار به دلیل حرکت ستون مهره
در . شـود هـا مسـتعد آسـیب مـی    کنند؛ بنابراین سـتون مهـره  ها عمل میاستخوانی ـ لیگامانی ستون مهره 

کمی بـا ایجـاد سـفتی مـورد نیـاز بهینـه در       نتیجه ضروري است حرکت به وسیلۀ عضلات کمـري و ش ـ 
هاي کمري کنترل شود و از آسـیب بـه وسـیلۀ اضـافه بـار جلـوگیري       مقابل بارهاي وارد بر ستون مهره

هـدف اصـلی تمرینـات ثبـات      همچنـین ). 1998؛ گاردنر و اسـتوکز،  1995کالاگن و مک گیل، (شود
هـا در طـول   وضـعیت طبیعـی در سـتون مهـره    ها، ایجاد ظرفیت فیزیکی بـراي حفـظ   دهنده ستون مهره

باشد؛ که این کار را با افزایش تحمل و هماهنگی عضلات ثبات دهنـده سـتون   روزمره میهاي فعالیت
هاي آسیب دیـده و سـالم   تمرینات پایداري باعث حمایت بافت). 2002لیبنسون، (دهدها انجام میمهره

توانـد باعـث   حالیکـه از بارهـاي تجمعـی کـه مـی     ، درشوندبراي سریعتر کردن ترمیم و تقویت آنها می
  ).1998کالاگن و گانینگ، (کنندضعف ساختارها شود جلوگیري می

                                                             
١ Dynamic Balance 
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هـاي ایزومتریـک، ایزوکینتیـک و ایزواینرسـیال     توانـد بـه وسـیله روش   مـی  ناحیه مرکـزي بـدن  پایداري 
بدنـه  . دام تحتانی خواهد شـد منجر به کاهش میزان آسیب تنه و ان مداخله مناسب احتمالاً. ارزیابی شود

یک جز مهـم هـر    ناحیه مرکزي بدنکند که پایداري بیان می در حال رشد ادبیات تحقیقات گوناگون
هـاي  شناسی و درمـان آسـیب  در علتنویسندگانی از متخصصان مختلف . فعالیت حرکتی بزرگ است

ی از ، لگـن تـا نقـاط پیرامـون    اي از نقاط محوري از قبیل سـتون فقـرات، ران  اسکلتی عضلانی که دامنه
اکثـر شـواهد از تمامیـت و    . ها را به طـور ضـمنی دریافتنـد   باشد، این فاکتورقبیل شانه، زانو و مچ پا می

ویلسـون  (کنندو آسیب عضلانی اسکلتی حمایت می ناحیه مرکزي بدنیکپارچگی رابطه بین پایداري 
    ).2005و همکاران، 

، بوسـیله  نو دریافت اطلاعات درباره حرکات وضعیتی بـد  1تعادلعضلانی، که شامل  -تمرینات عصبی 
امـروزه تمرینـات   . اسـت تقویـت تعـادل پویـا و ایسـتا      ی است، از موثرترین تمرینات بـراي سیستم حس

، توجه کارشناسـان و متخصصـان   هاي ورزشیاز آسیببحث پیشگیري در  ناحیه مرکزي بدنپایداري 
  .استاین امر را، به خود معطوف کرده 

ورزشـکاران  تقریباً همه فعالیتهاي روزانـه بـراي عملکردهـاي     و کلیدي ناپذیر تعادل یکی از اجزاء جدا 
بیان کردند تعادل مهمترین بخش توانایی ورزشـکار اسـت و تقریبـاً در    ) 2000(گامبتا و گري. باشد می

بـدن   وضعیتکه پویایی اي است تعادل مهارت حرکتی پیچیده. باشد ها درگیر میهر شکلی از فعالیت
پویـا در   تعـادل لحـاظ اهمیـت    رو بهازاین .)1386سرشین، (کندا در جلوگیري از افتادن توصیف میر

 تا اثـر  صدد آن شدمحقق در ،هاي اندام تحتانیهاي ورزشی و جلوگیري از آسیباجراي بهینه مهارت
 ناحیــه مرکــزي بــدنپایــداري  و پویــا تعــادلرا بــر تغییــرات  ناحیــه مرکــزي بــدنتمرینــات پایــداري 

هـاي مـوثري در   گـام  تا ازایـن طریـق بتوانـد    ،مورد بررسی قرار دهدي دانشگاه مازندران هاالیستسفوت
  . داردبر هاي ورزشیآسیب از جهت پیشگیري

 اهمیت و ضرورت انجام تحقیق 1-3
لات موافق و مخـالف  در حالیکه باید رابطه طول و تنش طبیعی عض ناحیه مرکزي بدنتمرینات پایداري 

این امر منجر بـه ایجـاد روابـط     .شوندقوي و پایدار می ناحیه مرکزي بدناصلی را حفظ کنند، منجر به 
-امروزه توانبخشی آسـیب . شودرانی می -لگنی   -کمري  جفت نیرو طبیعی براي نگهداري ساختمان

                                                             
١ balance 
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شـده   ناحیـه مرکـزي بـدن   عضـلانی و پایـداري    -هاي اندام فوقانی و کمردرد شامل تمرینات عصـبی  
 دادن، دریبل و هدایتزدن، پاسر فوتسال نیز همانند فوتبال ضربهد). 2003آنتونی و همکاران، ( است

-رشته صورت مـی  بنابراین برخوردهایی که بین بازیکنان این. شودانجام می) اندام تحتانی(با پاهاتوپ 

هـاي فوتسـال بیشـتر در انـدام     توان انتظار داشت که آسیبلذا می. استشتر در اندام تحتانی گیرد نیز بی
اسـپرین،  . دهـد زانـو و مـچ پـا رخ مـی     هـاي انـدام تحتـانی فوتسـال در    بیشـتر آسـیب   .تحتانی رخ دهند

تـرین نـوع آسـیب    همچنـین شـایع  . ندهسـت  هاترین نوع آسیبدیدگی شایعو ضرب کشیدگی عضلانی
. باشـد میین سازوکار آسیب ترمتداول تغییر مسیر فرود که ،قدامی هستگامنت متقاطع یزانو، آسیب ل
تـرین  یر برخوردي در زمان تمرین متـداول غ هايي برخوردي در زمان مسابقه و آسیبهامیزان آسیب

ي ورزشی فوتسال بایـد بـه ایـن    هاي بازیکنان رشتهآسیب هاي پیشگیري ازلذا در اجراي برنامه .هستند
اي اثربخشـی تمرینـات پایـداري    هـیچ مطالعـه   با وجـود ایـن،   ).1386بارانی، (فی داشتموارد توجه کا

 .بودها بررسی نکرده را در جامعه فوتسالیست ناحیه مرکزي بدن

علی رغم روشن بودن سودمندي ورزش و تمرین براي افزایش سطح سـلامتی افـراد، بـا مـرور مطالعـات      
هنـوز  لیسـت  اسفوتدر جامعه هاي عملکردي تمرینی بر تواناییاثرات این روش  که دریافتیم انجام شده

بـر شـاخص    ناحیه مرکـزي بـدن   در صورت اثرگذاري تمرینات پایداريبنابراین  .مشخص نشده است
 هـا الیسـت سفوت در برنامـه تمرینـی   بـدن  مرکـزي ناحیـه  تعادل، ضرورت گنجانـدن تمرینـات پایـداري    

 .شوددوچندان می

  اهداف تحقیق 1-4

  هدف کلی1-4-1
بـر تعـادل   ناحیه مرکـزي بـدن   بررسی اثر یک دوره تمرینات منتخب پایداري «هدف کلی تحقیق حاضر

  .باشدمی» هاي دانشگاه مازندرانفوتسالیستپویاي 

 اهداف اختصاصی 1-4-2

گـروه   وناحیه مرکـزي بـدن   پایداري  ناتیپس از شرکت در تمر هافوتسالیستتعادل میزان  سهیمقا .1
 .در جهت قدامی کنترل
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گـروه   وناحیه مرکـزي بـدن   پایداري  ناتیپس از شرکت در تمر هافوتسالیستتعادل میزان  سهیمقا .2
 .در جهت خلفی داخلی کنترل

گـروه   وناحیه مرکـزي بـدن   پایداري  ناتیپس از شرکت در تمر هافوتسالیستتعادل میزان  سهیمقا .3
 .در جهت خلفی خارجی کنترل

و ناحیـه مرکـزي بـدن    پایـداري   ناتیپس از شرکت در تمر هافوتسالیست کلیتعادل میزان  سهیمقا .4
 .گروه کنترل

ناحیـه  پایـداري   نـات یپس از شرکت در تمر هافوتسالیستناحیه مرکزي بدن پایداري میزان مقایسه  .5
 .گروه کنترلو مرکزي بدن 

  ي تحقیقهافرضیه 1-5
 گروه کنتـرل و  ناحیه مرکزي بدنپایداري  ناتیپس از شرکت در تمر هافوتسالیست يایتعادل پوبین . 1

  .داردوجود داري تفاوت معنی در جهت قدامی

گـروه  و  ناحیـه مرکـزي بـدن   پایـداري   نـات یپـس از شـرکت در تمر   هافوتسالیست يایتعادل پوبین . 2
  .داردوجود داري تفاوت معنی در جهت خلفی داخلی کنترل

گـروه  و  ناحیـه مرکـزي بـدن   پایـداري   نـات یپـس از شـرکت در تمر   هافوتسالیست يایتعادل پوبین . 3
  .داردوجود داري تفاوت معنی در جهت خلفی خارجی کنترل

 گروه کنتـرل و  ناحیه مرکزي بدنپایداري  ناتیپس از شرکت در تمر هافوتسالیست کلیتعادل بین . 4
  .داردوجود داري تفاوت معنی

ناحیـه  پایـداري   نـات یپـس از شـرکت در تمر   هـا فوتسالیسـت ناحیه مرکـزي بـدن   پایداري میزان بین . 5
 .داردوجود داري تفاوت معنی گروه کنترل ومرکزي بدن 

  ي تحقیقهافرضپیش  1-6
  .آزمون مشارکت کردند پروتکل تمرینی و بطور داوطلبانه  و با رضایت شخصی در هافوتسالیست .1

  .آزمون نهایت تلاش و کوشش خود را کردنددر اجراي پروتکل تمرینی و  هافوتسالیست. 2
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  .بود یکسان هافوتسالیستشرایط اجراي آزمون براي  تمام. 3

  تحقیق همحدود 1-7
  .سال بود 26 تا 19 هافوتسالیستسنی  دامنه. 1
  .یکسان بود هافوتسالیستبراي همه  و تمرین ي اجراي آزمون، ابزار و نحوهمکان. 2
  .امکان کنترل شددر حد  ها در طول دوره تمرینهاي بدنی و روزانه آزمودنیعالیتف. 3
  .ن بودهاي تحقیق یکسانمونه یتجنس. 4
  

 هاي تحقیقمحدودیت 1-8
و در  در روز قبـل از اجـراي آزمـون تـا پایـان آن      هـا فوتسالیستعدم امکان کنترل تغذیه یکسان براي . 1

  طی پروتکل

  هاآزمودنی میزان استراحت. 2

 در زمان تمرین و انجام آزمونها هافوتسالیستعدم امکان کنترل وضعیت روحی . 3

  ها و اصطلاحات تحقیقتعریف واژه 1-9

  نظري واژه هاي تحقیق تعریف 1-9-1
  ناحیه مرکزي بدن -

اي در پشـت،  شود که عضلات شکمی در جلو، مهـره ناحیه مرکزي بدن به عنوان یک جعبه توصیف می
از آنجـا  . دهنـد کف آن را تشـکیل مـی   لگنیدیافراگم به عنوان سقف و عضلات کف لگن و کمربند 

که ناحیه مرکزي هنگام حرکت عضو یا در حالت ایستا به عنوان یک واحد باعـث ثبـات تنـه و سـتون     
رکتـی  بـه طـور کلـی ناحیـه مرکـزي بـه عنـوان مرکـز زنجیـره ح          .شود، اهمیت زیادي داردفقرات می

-هـا مـی  کند، به عبارت دیگر این ناحیه اسـاس و پایـه تمـام حرکـات انـدام     عملکردي انجام وظیفه می

  ).1992نورکین و لوانجی،(باشد

  


