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:باشداگر قابل تقدیم   

 

هایم را عاشقانه به دندان کشید، و تکه های بزرگ اندوه را  تقدیم به همسر مهربانم، که لحظه لحظه

.نصیب خود دانست و قطعه های درشت عشق و شادی را نثار من کرد  

 

.پدربزرگوارم ، کوه استواری که محبتهایش عرق شرم بر پیشانیم نشانده تا به ابد  

 

.های قلب عاشقش را هیچ پایانی نیستکه فداکاریمادرنازنینم، گل ایثاری   

 

.خواهر عزیزم، که  اضطراب مرا همواره به زیر پلکهایش پنهان کرد  

 

 

 

.ایامشان قرین سعادت و سلامت باد  
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 تقدیر و تشکر

 

ضمن سپاس از پروردگار مهربانم که توفیق خدمت در راه علم را به من ارزانی داشت، در آغاز بر خود 

دریغ و راهنمایی های  های بی شائبه، محبت واجب می دانم تا صمیمانه و فروتنانه از رهنمودها، زحمات بی

ل تشکر و قدردانی را ، کماجناب آقای دکتر مجید کاشفمؤثر و راهگشای استاد گرانمایه و عالیقدر 

 .داشته و از خداوند متعال طول عمر برای ایشان مسئلت می نمایم

که مشفقانه وقت خویش را در اختیار  دکتر امیرحسین براتیهمچنین از استاد ارجمند جناب آقای 

 . اینجانب قرار دادند و مرا در تکمیل این پژوهش یاری نمودند کمال تشکر و امتنان را دارم

ر از داوران محترم کاراته و کاراته کاهای استان قزوین و تشکر ویژه از خواهر عزیزم زهرا کاوندی با تشک

 .که در تمامی مراحل انجام پایان نامه در کنارم بودند

در پایان از تمامی دوستانی که به هر نحو در انجام این کار مرا یاری رسانده اند و در این کوتاه سخن 

 .ک آن عزیزان نیست، تشکر می نمایممجال آوردن نام تک ت
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 چکیده

 

هدف کلی از تحقیق حاضر، تأثیر یک دوره تمرینات ثبات ناحیه مرکزی بر سطح عملکرد کاتاای دختاران   

 کاهای کمربند مشکی استان قزوین، با میانگیننفر آزمودنی از بین کاراته03کاراته کا بود، به همین منظور

 ±80/3کیلوگرم، شاخص توده بادن   02/53 ±03/0متر، وزن   /56±30/3سال، قد  00/03 ± /03سن )

ابتدا از هر دو گاروه پایش آزماون گرفتاه شاد، ساه کاتاای        . انتخاب شدند( کیلوگرم بر متر مربع  0/ 2

کمربند مشکی مورد قضاوت داوران قرار گرفت، سپس به صورت تصادفی ( جیون، کانگودای و باسای دای)

ند، برنامه تمرینای  گروه کنترل تمرینات عادی خود را انجام داد. به دو گروه آزمایش وکنترل تقسیم شدند

هاای کاتاا،   دقیقاه تمریناات و تکنیاک   03دقیقه گرم کردن عمومی و اختصاصای،  03: گروه کنترل شامل

ای ساه  هفته و هفتاه 0گروه آزمایش، به مدت . دقیقه سرد کردن بود 3 دقیقه اجرای کاتا و کومیته و 03

تمریناات شاامل   . رکزی را انجام دادناد ای علاوه بر تمرینات عادی  تمرینات ثبات ناحیه مدقیقه03جلسه 

برناماه تمرینای گاروه    . یافات ای بود که مرحله به مرحله فشاار تمارین افازایش مای    چهار مرحله دو هفته

دقیقاه اجارای کاتاا و    03دقیقه تمرینات ثباات ناحیاه مرکازی،    03دقیقه گرم کردن،  6 : آزمایش شامل

 .از اتمام تمرینات از هردو گروه پس آزمون گرفته شدپس . دقیقه سرد کردن بود 6کومیته و 

هاا از آزماون تحلیال واریاانس در انادازه هاای تکاراری درساطح معنای          جهت بررسای و تعیاین تفااوت   

نتایج تحقیق نشان داد که یک دوره تمرینات منتخب ثبات ناحیاه مرکازی   . شداستفاده ( ≥ 36/3p)داری

داری در تغییارات باین دو گاروه در ساطح     ذار بوده و تفاوت معنیبر سطح عملکرد کاتای دختران تأثیر گ

های پژوهش و با توجه به لزوم بهبود ساطح عملکارد بارای کاراتاه کاهاا      بر پایه یافته .عملکرد وجود دارد

 .گرددهای قبل و در طول فصل مسابقات توصیه میاستفاده از این تمرینات در برنامه
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 مقدمه 1 -1

ه ب چشمگیر پیشرفت به توجه با و ؛است ورزش اهداف ترینمهم از یکی عملکرد و اجرا اوج به رسیدن     

. شودمی احساس ورزشکاران عملکرد بهبود برای جدید هایروش از استفاده به نیاز ورزش در آمده وجود

های نخستین برای ادامه بقاء و برای دست یافتن به امنیت و زندگی بهتر الزام به در جوامع بدوی انسان

بدیهی است پیشرفت و . اندها را داشتهبا آنحوه برخورد یادگیری کلیه موارد موجود در محیط خود و ن

های ورزشی، ههای ورزشی و روند صعودی پیشرفت ابعاد مختلف رشتکها، تکنیک و تاکتیبهبود رکورد

در حوزه ورزش در  .معه علمی و مربیان ورزش بوده استنشانه گسترش و توسعه زیربنای علمی و جا

گیری مناسب از نتایج تحقیقات علمی هستیم که به دلیل بهرههای بسیاری ای شاهد پیشرفتسطح حرفه

هایی برای بهبود عملکرد نیروی به شناسایی روش مندی بشرمطالعة تاریخ بیانگر علاقه. در آن زمینه است

را  یاست که در اندک زمان ممکن بیشترین بازده یهایبه دنبال روش یآدم .جسمانی و توسعة اجراهاست

نیست و روز به روز نکات مبهم آن در سایه تلاش  ینیز از این قاعده مستثن یلم تربیت بدنع. داشته باشد

تمرین وجود دارد که در آن بیان  یبه نام ویژگ یو علم تمرین اصل یدر علم تربیت بدن. شودیم آشکارمحققان 

ورزشکار باید شرایط  و موفقیت یبازده یشود و برا یتمرینات باید متناسب با هدف ورزشکار طراح ؛شودیم

 .[ ]تمرین تا حد ممکن نزدیک شرایط مسابقه باشد

شی باید ضمن شناخت ورزشی، متخصصین ورزش معتقدند که برای دستیابی به سطح بالای عملکرد ورز

نظر از عوامل  صرف .های مختلف تمرین به توسعه سطح عملکرد و آمادگی افراد پرداخته شودبا روش

های تری در بهبود عملکردهای جسمانی و مهارتبرنامه و روش تمرین عامل مهموراثتی و محیطی، 

های تمرینی قهرمانان ورزشی نقش برنامه یهای علمی در این زمینه در تنظیم و اجرایافته .ورزشی است

این . شودب افزایش توانایی حرکتی انسان میموجتمرینات ورزشی اصولاً . داشته است مهمی را بر عهده

ی به قهرمانی، و برتر طور خلاصه دستیاباین تمرینات بتمرینات گستره زیادی پیدا کرده است و هدف از 

گذرد تمرینات های تمرینی که دیری از آن نمیاز جمله شیوه. استهای ورزشی بقات و رشتهبودن در مسا

که بر روی عضلات ناحیه  رینات ثبات ناحیه مرکزی تمریناتی هستندتم. است ثبات ناحیه مرکزی

 در بدن ثقل مرکز که است جایی همان واقع در بدن مرکز .شودرانی تمرکز می -لگنی -کمری مجموعه

 .[0]شود می آغاز آنجا از بدن حرکات و شده واقع آن
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رودکه بسیاری از های ضروری و مهم در مورد حرکت انسان به شمار میناحیه مرکزی بدن از بخش     

-میثیر قرار کنترل وضعیت بدن را تحت تأشود و در نهایت اساسی بدن از این قسمت آغاز میت حرکا

به همین دلیل در حوزه پزشکی و توانبخشی ناحیه مرکزی بدن را اساس و نیروی محرکه تمامی . دهد

 در که است راهی و خالی هایدست با مبارزه معنای به کاراته .[0]اندحرکات اندام تحتانی در نظر گرفته

بایست مطابق کاتا می .شودمی تلاش و تمرین صرف عمر تمامی روان و تن هماهنگی کسب منظور به آن

کاتا یک مبارزه واقعی است که باید تمرکز، قدرت، سرعت، . های سنتی و اصول کاراته باشدارزش

هشت هفته ثیر تأدر این پژوهش سعی خواهد شد تا  .[6-8]هماهنگی و تعادل را به نمایش بگذارد

بررسی  کاها نسبت به تمرینات عادی کاراته بر عملکرد کاتای دختران کاراتهثبات ناحیه مرکزی تمرینات 

 .شود

 لهأبیان مس -1-6 

سازی و ثبات این ناحیه، علاقمندان های اخیر ناحیه مرکزی بدن و تمرینات مربوط به قویدر سال    

ثبات مرکزی به عنوان کنترل حرکتی و ظرفیت عضلانی . های مختلف پیدا کرده استبسیاری را در حوزه

. خارجی وارد بر آن استناحیه مرکزی برای حفظ ثبات این ناحیه در برابر پاسچرهای مختلف و نیروهای 

های حرکتی استفاده از تمرینات ثبات ناحیه مرکزی های آموزش و انتقال مهارتترین روشیکی از مهم

گیری بهتر و به عنوان یک عامل مکمل به تازگی استفاده از تمرین ثبات ناحیه است، که البته برای نتیجه

  .[8]مرکزی مطرح شده است

-جسمانی ورزشکاران است، اما قدرت به تنهایی نمیقدرت ناحیه مرکزی بدن بخشی مهم از آمادگی   

کنترل عملکرد پویا و ایستا در ساختار عضلانی ناحیه  تواند مفید باشد، بلکه از الزاماتی است که قادر به

 نیروی تقویت و اندام تناسب سطح بهبود به یمرکز ناحیه ثبات تمرینات آموزش .باشدمرکزی بدن می

 و تن هماهنگی. کندمی کمک مهارت عملکرد سطح تقایار و بهبود به همچنین و عضلات و بدن مرکزی

ناحیه  .قواست تمرکز به مربوط که درونی نیروهای و قدرت و تعادل ثبات،: بیرونی هاینیرو شامل روان

حرکت از آنجا شروع  .ه مرکز ثقل درون یا حول آن استمرکزی بدن موقعیتی آناتومیکی در بدن است ک

 ترینمهم از، دقت، هماهنگی و قدرت تعادل بنابراین شود و ثبات این ناحیه اهمیت زیادی دارد؛می

 سطح دنشومی باعث و دنیابمی افزایش مرکز ثبات تمرینات رگیریبکا با که ،هستند کاراته در هاشاخص

  .[0]کند پیدا افزایش نیز هامهارت عملکرد

 خنثی را حریف چند یا یک حملات دهدمی اجازه که است مسلح غیر هایدست با دفاع به معنای کاراته

 شود می گفته ایشده طراحی پیش از حرکات مجموعه به و ؛است ژاپنی واژه فرم، معنای به کاتا و سازیم

تطابق، اجرای فنی، : داوری کاتا بر مبنای چهار معیار اصلی. است نیازمند زیادی تمرکز به عمدتاً که
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 مرکزی ناحیه با مرتبط واژه دو. [6]گیردی کاتا از نظر فنی مورد قضاوت قرار میاجرای ورزشی و دشوار

 برای مرکزی ناحیه عضلات توانایی به مربوط هاواژه این. هست مرکزی تثبیت و مرکزی پایداری بدن،

 کنترل جهت ،توانایی عنوان به ورزشکاران برای مرکزی ناحیه پایداری. است فقرات ستون از محافظت

 به حرکت و نیرو مطلوب کنترل و انتقال تولید، امکان ایجاد منظور به لگن، روی بر تنه حرکت و وضعیت

       .[0]شودمی تعریف حرکتی زنجیره یا ورزشی منسجم هایفعالیت در انتهایی بخش

 همچناین  شود، ضعیف ورزشی اجرای به منجر ؛است ممکن تنه، عضلانی ساختار سازیفعال در نقص      

 .شد خواهد انتهایی بخش به آسیب خطر معرض در ورزشکار قراردادن باعث تنه، عملکرد در نقص

 خواهاد  دیادگی  آسایب  خطر کاهش باعث تنها نه تنه، در کافی استقامتی ظرفیت و قدرت ایجاد بنابراین 

  .[8-0]بخشید خواهد بهبود نیز را ورزشی اجرای بلکه شد،

 اناواع  اثار  محققین از بسیاری که است اینرو از. است ضروری فوقانی اندام حرکات برای تنه و لگن پایداری

 مشاارکت  در هنار  این کمال بیان بنابرین .[5]اندنموده ارزیابی مرکزی ثبات ناحیه بر را تمرینی هایبرنامه

 و تعاادل  حفاظ  و متماادی  هایتمرین موجب به مگر شود احساس تواندنمی و است شده واقع روان و تن

 آماادگی  حرفاه  در مفهاومی  مرکازی  ثباات  .اسات  پاذیر امکان مرتبط هایفعالیت انجام با تنها که قدرت

 و هاا بیومکانیست پزشکی، قبیل از هاییحرفه. یافت توسعه (223 ) دهه در که است تندرستی و جسمانی

پایداری ناحیه مرکازی بادن،   . کنندمی استفاده آسیب از پیشگیری یا و رهایی برای واژه این از ماساژورها

 عضالات  هماهناگ  کاار  با مرکزی ثبات. های ناحیه شکمی، لگنی و کمری استتوصیفی خاص در تمرین

 عناوان  باه  را مرکازی  ثباات  .شاود مای  ایجااد  هستند، 0چندسر و  شکم عرضی عضلات اساساً که مرکزی

 کنتارل  و انتقاال  تولید، جهت ایزمینه ایجاد برای بدن مرکزی ناحیه در حرکت و موقعیت کنترل توانایی

 .[7]انددهنمو تعریف هاسگمنت حرکت و نیرو بهینه

 و موقعیات  کنتارل  تواناایی  "ورزشی هایفعالیت در را مرکزی ثبات ناحیه 0(0335) همکاران کیبلر و     

 در انتهاایی  هاای سگمنت به حرکت و نیرو کنترل و انتقال بهینه، حرکت ایجاد برای لگن روی تنه حرکت

 هر در که است مرکزی ناحیه شامل فیزیولوژیکی لحاظ از ناحیه این. کنندمی تعریف "ورزشی هایفعالیت

 و ساقف  5دیاافراگم  خلاف،  قسامت  در 6سارینی  ناحیاه  ،8شاکم  آن قدامی قسمت در است، متغیر مطالعه

 7( 20 ) بویسات  .[0]ددها مای  تشکیل را جعبه این کف لگنی، کمربند و لگن عضلانی اسکلتی ساختمان

 [.5]است ضروری فوقانی اندام حرکات برای تنه و لگن پایداری که ؛کندمی عنوان

-مای  ورزشای  عملکارد  بهباود  در کلیدی لفهمؤ عنوان به را مرکزی ثبات ناحیه نظران صاحب از بسیاری 

ه با  کاه  را نیروهاایی  تاا  دهاد مای  اجازه ورزشکار به قوی مرکزی ثبات ناحیه که است براین اعتقاد  .دانند

                                                             
1-Transverse Abdominis 

2- Multifidus 

3- Kibler 

4-Abdominal Muscles 

5-Gluteus Muscles 

6-Diaphragm
 

7- Bousiett 
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 از و ،نمایاد  منتقال  ورزشای  ابزارهای یا و فوقانی اندام به تنه طریق از را شودمی تولید تحتانی اندام وسیله

 خطار  و کاهش را ورزشی عملکرد نتیجه در و مختل را انرژی انتقال ضعیف، مرکزی ثبات ناحیه نیز طرفی

 [.3 ]دهدمی افزایش را ضعیف عضلات آسیب

 آنها. کردند بررسی را دانشگاهی قایقرانان عملکرد و مرکزی ثبات ناحیه قدرت  (0336) همکاران و تسی

 پروتکل از مرکزی ثبات ناحیه استقامت ارزیابی برای و داده قرار تجربی و کنترل گروه دو در را هاآزمودنی

 از بعد. کردند استفاده متر 0333 روئینگ و عمودی پرش مانند هاییآزمون از نیز عملکرد برای و گیلمک

 دیده چپ و راست جانبی فلکش آزمون دو هر در معناداری پیشرفت مرکزی، ثبات تمرین هفته هشت

 ناحیه بین رابطه 0(0332) لی و نسر. [  ]نشد دیده عملکرد و تمرینات بین معناداری رابطه ولی شد

 و شرکت زن فوتبالیست 5  تحقیق این در. کردند بررسی را زن هایفوتبالیست عملکرد با مرکزی ثبات

 ناحیه بین داریمعنی رابطه تحقیق نتایج. دادند انجام فصل اتمام از قبل را عملکردی و قدرت هایتست

 عملکرد بهبود برای که داشتند بیان نتیجه در. نداد نشان را زن هایفوتبالیست عملکرد و مرکزی ثبات

 رکوردهای کسب برای کاهاکاراته .[0 ]شود حد از بیش تمرکز مرکزی ثبات ناحیه ویژه تمرینات بر نباید

 ثبات تمرینات که رسدمی نظر به .کنند برقرار مناسبی تعامل هادست و پاها نیروی بین که دارند نیاز بهتر

-اجرای فنی با تکنیک .در اجرای فنی و ورزشی کاتا مؤثر واقع شوند عملکرد بهبود و تعامل این به مرکزی

اجرای ورزشی به قدرت، استقامت . ها و حرکات انتقالی صحیح، زمان بندی و تمرکز تنفس ارتباط دارد

دنی، دقت، سرعت، تعادل و هماهنگی بالا نیاز دارد که این موارد از عوامل مؤثر در کسب امتیاز ب

 برای مناسب مکمل تمرینی روش یک توانمی تحقیق این نتایج از استفاده با اساس این بر .[2 ]است

 .یابد بهبود کاراته کاهاعملکرد کاتای  آن اجرا و از استفاده با که نمود پیشنهاد کاراته کاها عملکرد بهبود

های حرکتی و لعات زیادی در مورد تأثیر تمرینات ثبات ناحیه مرکزی به منظور عملکرد بهتر مهارتمطا

به درستی شناخته کا کاتای دختران کاراته درهنوز آن  برد و تأثیرورزشی صورت گرفته است، اما کار

 هشت دوره یک آیا که دهد پاسخ پرسش این به است برآن پژوهش این درقق از این رو مح. نشده است

 است گذارثیرتأ کاهااتهکاتای کار عملکرد برنسبت به تمرینات عادی ثبات ناحیه مرکزی  تمرینات ایهفته

 خیر؟ یا

 

 

 

 

                                                             
1-Tse

 

2-Nesser & Lee 
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 تحقیق ضرورت واهمیت  1-2
 عملکاردی،  وظاایف  از دیگار  بسایاری  و هاا ورزش برای .است جنبشی زنجیره اساسی جزء بدن مرکز      

 هاای انادام  سامت  باه  زماین  از نیارو  انتقال مسیر در انتها به ابتدا توالی در کلیدی زنجیره یک بدن مرکز

 آسایب  وقاوع  باعاث  و بگاذارد  تاأثیر  فرد اجرای در است ممکن مرکزی ناحیه در ناکارآمدی .است فوقانی

 فقارات،  ساتون  از محافظات  و ثباات  تأمین دارند؟ نقشی چه مرکزی ناحیه ثبات تمرینات. [8 -0 ]شود

 از وحرکات  نیارو  ایجاد برای متقاضی توانایی تقویت وسیله به ورزشی اجرای ارتقای و آسیب از پیشگیری

 انادام  تولیادی  نیروهاای  انتقال باعث قوی مرکزی ثبات ناحیه .[6 ]رودمی شمار به تمرینات این ثیراتتأ

 در اخاتلال  باعاث  ضاعیف  مرکازی  ثباات  ناحیه و شودمی ورزشی عملکرد بهبود و فوقانی اندام به تحتانی

 .[5 ]شودمی ورزشی عملکرد کاهش و انرژی انتقال

 تمرینی برنامه اثربخشی شدن محدود باعث بدن، مرکزی ناحیه عضلات برای برنامه، طراحی در نقص    

 است ممکن بدن، مرکزی ناحیه عضلات ضعف به توجه با موفقیت عدم همچنین و شد خواهد فرد

 .[7 ]دهد قرار ورزش یا شغل از ناشی دیدگیآسیب خطر معرض در بیشتر را ورزشکار یا متقاضی

ثبات ناحیه مرکزی بدن در انجام حرکات با شتاب بهینه، ثبات و پایداری تمام حرکاتی که به صورت 

نیاز است که ناحیه مرکزی بدن به  ،بنابراین. شود، مؤثر استای انجام میای در خلال تمرینات پایهزنجیره

-صورت مناسب تمرین داده شود تا این که باعث توزیع مؤثر وزن بدن، جذب نیرو و انتقال نیروی عکس

 کسب اهمیت و تمرینی هایروش پیشرفت به توجهبا. العمل در خلال حرکات پایه ای و کارکردی شود

 در اهداف اهم از نتایج کسب نهایت در و تمرینی هایروش به دستیابی رسدمی نظر به ها،رقابت در نتایج

 بهینه عملکرد برای مرکزی ثبات ناحیه آیا که است باقی پرسش این هنوز اینرو، از .باشد ایحرفه ورزش

 دارد؟ عملکرد در حمایتی جنبه صرفاً یا است ضروری ورزشکاران

ها و حفاظت حرکتی برای اجرای مهارتهای حسی هر ورزشی احتمالاً به سطوح متفاوتی از پردازش

 .[5 -7 ]سیستم عصبی عضلانی از بروز آسیب نیاز دارد

از عملکرد در کاتا، توانایی در بخش آمادگی جسمانی و آمادگی حرکتی است و اکثر کاتاها به منظور 

 ،ثالبرای م. اندالعمل، هماهنگی، تعادل و ایجاد تمرکز طراحی شدهیابی، سرعت عکسمنظور قدرت

ها و فرود که بیشتر ها، چرخشهای حرکتی همچون پرشبازیکنان کاراته در اجرای بسیاری از مهارت

های عصبی عضلانی، دقت، شود به سطوح بالایی از هماهنگیهای تحتانی و مرکزی اجرا میاندامتوسط 

این حرکات به صورت پویا  کاراته دارای الگوهای حرکتی متفاوتی است که اکثر. دنتمرکز و تعادل نیاز دار

ها و از سویی برای جلوگیری از لذا کنترل قامت پویا در کاراته برای اجرای بهتر مهارت. گرددانجام می

مشاهده مطالعات اندک داخلی مربوط به این  .[2 ]رسدت عضلانی اسکلتی ضروری به نظر میبروز صدما

خارج از کشور و نیز با توجه به این که بیشتر تحقیق و نتایج ضد و نقیض تحقیقات انجام گرفته در 

های و به دلیل تفاوت های مختلف و جامعه آماری غیر ورزشکار بودهتحقیقات صورت گرفته روی جنسیت

مردان نسبت .... بالا بودن قدرت، بازده قلبی، ظرفیت سیستم حیاتی و: فیزیولوژیکی زنان و مردان از جمله


