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Objective Since direct foot kick is one of the most important strikes in Jeet Kune Do, its effectiveness 
depends on both the force of the hit and balance control during and after the hit execution, this study 
undertaken to examine the effect and persistence of eight-week of core stability training on balance and 
force of a direct foot kick of elite young male Jeet Kune Do (Wushu) athletes.
Methods 24 elite young Jeet Kune Do athletes were randomly assigned to an experimental and a con-
trol groups. The experimental group performed the core stability training program for eight consecutive 
weeks. Static (stork test), dynamic test (tandem test) and force of a direct foot kick of the athletes in both 
groups were measured in three stages including before, after (eight weeks of core stability training) and a 
4-week follow-up detraining period.
Results The results showed that core stability training had a significant and persistent effect on static and 
dynamic balance. However, the training program had no significant effect on the force production of a 
direct foot kick after a 4-week of detraining period.
Conclusion It seems that the core stability training program improves the neuromuscular system func-
tion by strengthening the muscles of the core area. This in turn prevents the dislocation of the center of 
gravity outside the base of support and decreases its oscillation (displacement), therefore, as a result of 
persistence effect of the program, balance ability and direct kicking power improves.
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A B S T R A C T

Extended Abstract

1. Introduction

irect kick impact is one of the most prac-
tical techniques in gaining points in Jeet 
Kune Do sport, which depends on two fac-
tors: “impact strength” and “maintaining 

D
balance during and after the technique.” Athlete readiness, 
which depends on the type and methods of the protocol 
for more effective execution of the impact during the fight 
(“impact strength” and “balance”), has become one of the 
main concerns of coaches and athletes.

Accurate knowledge of the amount and role of influential 
factors in creating and maintaining balance and performing 
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appropriate exercise to make the impact more efficient. Also, 
recognizing each of the factors involved is a determining fac-
tor for athletes’ performance in this sport. This study aimed 
to investigate the effect and durability of eight weeks of core 
stability exercise on body balance and direct kick impact in 
young male elite Jeet Kune Do (Wushu) practitioners.

Given the existing knowledge, regardless of the type of 
test used for the assessment and regardless of the kind of 
exercise program used, it is claimed that in general, con-
tinuous exercise improves balance in individuals. For ex-
ample, in research on the sport of Wushu, the kinematics 
of traditional Wushu to improve the balance of the body 
to the extent that it provides a theoretical basis for exercise 
physiology and practice has been evaluated as positive [1].

In the study of postural balance control in elite and be-
ginner Tai Chi Chuan athletes, it was discovered that the 
number of balance changes in elite tai chi practitioners 
compared to beginners in the same field in performing 
complicated and balanced Tai Chi movements [2]. An ex-
amination of the type of exercise used suggests that core 
stability exercise improves balance in athletes and non-
athletes. Particularly in the field of Wushu, research has 
revealed that compared with core stability exercise, Tai Chi 
Chuan had a positive effect on neuromuscular function in 
the lower extremity in the elderly while reducing their non-
specific chronic low back pain [6].

In other martial arts, the effect of four weeks of traditional 
martial arts training on balance was significant compared to 
modern martial arts training [7]. Limited studies have been 
conducted on the effect of core stability and martial arts ex-
ercises on the impact force. The impact of core stability exer-
cises on the distal limb’s function during Muay Thai ballistic 
shock maneuvers was investigated in a study. It was discov-

ered that static and dynamic activities for the core stability 
zone could increase the impact’s speed and force [8].

The effect of core stability zone strength exercise on kara-
te spinning wheel kick and physical variables of “balance”, 
“power”, and “reaction speed” were also evaluated as posi-
tive for young women [9]. Electromyographic examination 
of pelvis, lumbar and pelvic floor muscles were considered 
higher in taekwondo practitioners in a high-round kick than 
in the middle-round kick [10].

2. Methods

A total of 24 Jeet Kune Do practitioners with Mean±SD 
age of 26.95±0.47 (years) and body mass of 70.33±7.83 
(kg) were randomly divided into “experimental” and “con-
trol” groups. In addition to regular exercise, the experimen-
tal group performed core stability exercises for eight weeks. 
“Static balance” (standing stork test), “dynamic balance” 
(Tandem test), and “direct kick impact” of both groups in 
the three stages of “pre-test”, “after eight weeks of core 
stability exercise” and “after four weeks without exercise” 
(persistence test) was measured.

3. Results

The repeated measures ANOVA and Bonferroni post hoc 
tests were used to compare the experimental and control 
groups. The results confirmed that core stability exercise 
was effective and stable on static and dynamic balance 
(Figure 1). However, despite the significant effect of ap-
plying for the core stability exercise program on the direct 
kick impact force, no significant persistence was observed 
(Figure 2).

Figure 1. The core stability exercise on static and dynamic balance 
A: Mean static balance; and B: Bynamic balance scores for control and experimental groups in three stages of testing;
* Indicates a significant difference compared to the previous stage of measurement for a group;
† Indicates a significant difference between the two groups in that stage of measurement.
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4. Discussion and Conclusion

In martial arts, especially Jeet Kune Do (Wushu), the ef-
ficiency of performing basic techniques such as direct kick 
impact requires a high speed of the lower limbs along with 
dynamic control of body stability throughout the movement 
[7, 13]. Maintaining balance when performing effects, or 
in other words, the high ability of elite people to control the 
backward and posterior transmission of the Center of Pres-
sure (COP) after hitting the punching bag, is significant. 
This indicates these individuals’ ability to control body 
position more effectively throughout the impact movement 
[7, 13]. It should be noted that the center of the body’s sta-
bility as a set of lumbar–pelvic and thigh is located where 
the center of gravity of the body is located. The body move-
ments begin from there [13, 25]. The core stability zone 
is considered a box that plays an essential role during the 
motor kinetic chain, especially for circulatory activities in 
the stability of the trunk, pelvis, and the transfer of force 
from the lower limb to the pelvis and vertebrae [13]. It 
acts as a linker during various movements [25].

It seems that core stability exercise by strengthening the 
muscles of the central region of the body and improving 
the function of the musculoskeletal system modulates the 
displacement of the center of gravity outside the base of 
support and reduces its fluctuations and thus Improves the 
balance function with durability and increases the force of 
direct kick impact. Therefore, along with specialized train-
ing programs in this sport, to improve static and dynamic 
balance and increase the force of direct kick impact, the 
core stability exercises can be used.
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Figure 2. Mean direct kick impact force (Newtons) scores for control and experimental groups in three testing stages
* Indicates a significant difference compared to the previous stage of measurement for a group;
† Indicates a significant difference between the two groups in that stage of size.
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هدف ضربه پای مستقیم یکی از کاربردی‌‌‌‌ترین تکنیک‌ها در کسب امتیاز در ورزش جیت‌‌‌‌کان‌‌‌‌دو به دو عامل قدرت ضربه و حفظ تعادل 
حین و بعد از اجرای مهارت وابسته است. هدف از انجام این پژوهش، تأثیر و ماندگاری هشت هفته تمرین ناحیه ثبات مرکزی بر تعادل و 

نیروی ضربه پای مستقیم جیت‌‌‌‌کان‌‌‌‌دو )ووشو(‌‌‌‌ کاران نخبه مرد جوان بود.

روش ها 24 جیت‌‌‌‌کان‌‌‌‌دوکار با میانگین ‌‌‌‌و انحراف ‌‌‌‌استاندارد سن 0/47± 26/95 سال‌‌‌‌ و جرم 7/83±70/33 کیلوگرم به ‌‌‌‌طور تصادفی در 
دو گروه آزمایش ‌‌‌‌و کنترل قرار گرفتند و گروه آزمایش علاوه ‌‌‌‌بر تمرینات ‌‌‌‌عادی به ‌‌‌‌مدت هشت‌‌‌‌ هفته تمرین ناحیه ثبات‌‌‌‌ مرکزی را انجام 
دادند. تعادل ایستا، پویا و نیروی ضربه‌‌‌‌ پای ‌‌‌‌مستقیم هر دو گروه در سه‌‌‌‌ مرحله پیش، پس ‌‌‌‌از هشت‌‌‌‌ هفته تمرین و پس ‌‌‌‌از چهار هفته 

بی‌‌‌‌تمرینی اندازه‌گیری شد.

یافته ها یافته‌‌‌‌ها نشان‌‌‌‌ داد که تمرین ناحیه ثبات ‌‌‌‌مرکزی بر تعادل ایستا و پویا تأثیرگذار و ماندگار و بر نیروی ضربه پای ‌‌‌‌مستقیم 
تأثیرگذار است.

نتیجه گیری به ‌‌‌‌نظر می‌رسد تمرین ناحیه ثبات ‌‌‌‌مرکزی با تقویت عضلات ناحیه مرکزی‌‌‌‌ بدن و بهبود عملکرد سیستم عصبی‌عضلانی 
موجب تعدیل جابه‌جایی مرکز ثقل خارج از سطح اتکا و کاهش نوسانات آن و درنتیجه بهبود عملکرد تعادلی فرد و افزایش نیروی ضربه‌‌‌‌ 

پای ‌‌‌‌مستقیم می‌شود.

کلیدواژه‌ها: 
جیت‌‌‌‌کان‌‌‌‌دو، ناحیه ثبات 

مرکزی، تعادل ایستا، 
تعادل پویا، نیروی ضربه
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تاریخ انتشار: 11 شهریور 1399

مقدمه

که  است  پربرخورد  رزمی  ورزش‌‌‌‌های  جمله  از  جیت‌کان‌دو 
اساس مهارت‌‌‌‌های آن بر پایه ضربات تعریف شده است. در میان 
از  مستقیم  پای  ضربه  جیت‌کان‌دو،  در  استفاده  مورد  ضربات 
کاربردی‌‌‌‌ترین آن‌هاست. این ضربه به وسیله پای جلو در گارد و با 
نوک پنجه روی بدن حریف مانند نیش مار زده و باعث بر هم زدن 
تعادل حریف و آماده شدن شرایط برای حملات پیاپی می‌شود. 

با توجه به اینکه انجام مؤثر و کارآمد ضربه پای مستقیم نیازمند 
توجه  رو  این  از  تعادل مناسب است،  و  قدرت کارآمد، سرعت 
پروتکل  به شیوه‌‌‌‌های  و  نوع  به  که  ورزشکار  آمادگی  میزان  به 
اجرای هرچه کارآمدتر ضربه هنگام مبارزه )قدرت ضربه و حفظ 
تعادل( بازمی‌‌‌‌گردد، به عنوان یکی از دغدغه‌‌‌‌های اصلی مربیان و 

ورزشکاران تبدیل شده است.

در این میان، اطلاع دقیق از میزان و نقش عوامل مؤثر مختلف 
انجام تمرین مناسب جهت  نیز  ایجاد تعادل و حفظ آن و  در 
کارآمدتر شدن ضربه و شناخت سهم هریک از عوامل دخیل، 
مسئله تعیین‌کننده‌‌‌‌ای برای عملکرد ورزشکاران این رشته ورزشی 

است.

نوع آزمون مورد  به  به دانش موجود و بدون توجه  با توجه 
استفاده برای سنجش و فارغ از نوع برنامه تمرینی به‌کاررفته، 
باعث  ادعا مطرح است که در حالت کلی، ورزش مستمر  این 
بهبود تعادل در افراد می‌شود. به عنوان مثال، در پژوهش‌‌‌‌های 
صورت‌گرفته در رشته‌‌‌‌‌ ورزشی ووشو، کینماتیک تمرین سنتی 
ووشو برای بهبود تعادل بدن انسان تا حدی که مبنای نظری 
فیزیولوژی ورزشی و تمرین را موجب شود، مثبت ارزیابی شده 

است ]1[. 

در بررسی کنترل تعادل پاسچر در ورزشکاران نخبه و مبتدی 

1. گروه بیومکانیک ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، واحد تهران مرکزی، دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ایران.
2. گروه بیومکانیک و آسیب‌شناسی ورزشی دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایران.

3. گروه بیومکانیک ورزشی، پژوهشکده علوم حرکتی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایران.

تأثیر و ماندگاری هشت هفته تمرینِ ناحیه ثبات مرکزی در تعادل و نیروی ضربه پای مستقیم 
جیت‌‌‌‌‌کان‌‌‌‌‌دو )ووشو( کاران نخبه مرد جوان با تأکید بر تیپ‌‌‌‌ بدنی

، حیدر صادقی2،3  *مجید سلطانی شیرازی1 
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در  تعادل  تغییرات  میزان  که  شد  داده  نشان  چوان1  تای‌‌‌‌‌چی 
انجام  در  رشته  همان  مبتدیان  به  نسبت  نخبه  تای‌چی‌کاران 

حرکات سخت و تعادلی تای‌چی بسیار ناچیز بوده است ]2[. 

نیز  رزمی  رشته‌‌‌‌های  سایر  در  صورت‌گرفته  پژوهش‌‌‌‌های  در 
موارد مشابهی ملاحظه می‌شود. بررسی اثر تمرینات مبتنی بر 
تکواندو در مقایسه با تمرینات تعادل استاندارد بر ریسک زمین 
خوردن در کهنسالان مثبت ارزیابی شد ]3[. مطالعه‌‌‌‌ مقایسه‌‌‌‌ای 
بین گروه‌‌‌‌های سنی مختلف با ارزیابی پایداری موقعیت بدن در 
پایداری  پارامترهای  داد که  نشان  تکواندو  برگزیده‌‌‌‌  ورزشکاران 
موقعیتی در ورزشکاران حرفه‌‌‌‌ای در مقایسه با گروه نیمه‌‌‌‌حرفه‌‌‌‌ای 
و آماتور بیشتر بوده و به سن ورزشکارن نیز وابسته است ]4[. 
به  مبتلا  کودکان  در  تعادل  بر  تکواندو  مداخله  اثرات  بررسی 

اختلال اتُیسم نیز مثبت ارزیابی شد ]5[. 

با بررسی در نوع تمرین‌‌‌‌های مورد استفاده، این ادعا نیز مطرح 
است که تمرین ناحیه ثبات مرکزی بدن موجب بهبود تعادل در 
افراد ورزشکار و غیرورزشکار می‌‌‌‌شود. به صورت ویژه در رشته‌‌‌‌های 
ورزشی ووشو، پژوهش‌‌‌‌ها نشان دادند تای‌چی ‌چوان در مقایسه 
با تمرین ناحیه ثبات مرکزی بر عملکرد عصبی‌عضلانی اعضای 
پایین‌تنه در افراد مسن، اثرات مثبتی داشت، در حالی که کمردرد 
مزمن غیرویژه آنان نیز کاهش یافت ]6[. در مورد سایر رشته‌‌‌‌های 
با  مقایسه  در  سنتی  رزمی  تمرینات  هفته  چهار  تأثیر  رزمی، 

تمرینات رزمی مدرن روی تعادل معنادار گزارش شد ]7[.

در بررسی پژوهش‌‌‌‌های قبلی در موضوع اثر تمرینات ناحیه 
ثبات مرکزی و تمرینات ورزش‌‌‌‌های رزمی روی نیروی ضربات، 
مطالعات محدودی به دست آمد. در پژوهشی، اثر آموزش تمرینات 
ناحیه ثبات مرکزی بر عملکرد عضو دیستال هنگام مانورهای 
ضربه‌‌‌‌ بالیستیک موی‌تای بررسی و نشان داده شد که تمرینات 
استاتیکی و دینامیکی برای ناحیه ثبات مرکزی می‌تواند سبب 
تقویت سرعت و نیرو در ضربات شود ]8[. بررسی اثر تمرین قدرت 
ناحیه ثبات مرکزی بر ضربه‌‌‌‌ اسپینینگ ویل کاراته و متغیرهای 
فیزیکی تعادل، توان و سرعت عکس‌العمل برای زنان جوان را نیز 

مثبت نشان داد ]9[. 

1. TaiChi Choan

بررسی الکترومایوگرافی، فعالیت عضلانی لگن و کمر و ناحیه‌‌‌‌ 
لگن در ضربات چرخشی بالا نسبت به ضربات چرخشی میانی 
مبارزان  ارزیابی   .]10[ شد  داده  نشان  بالاتر  تکواندوکاران  در 
ورزش‌‌‌‌های رزمی ترکیبی، شواهدی از پیک مضاعف در فعال‌سازی 
عضله برای تقویت سرعت و نیروی ضربه را نشان داد. همچنین 
پژوهشگران مدعی شدند سیکل نوسانی انقباض ریلکس انقباض 
هنگام ضربات سریع و قدرتمند وجود دارد و تمرینات متناوبی که 
شامل نرخ انقباض عضله و نرخ آسایش عضله باشد، در آن مؤثر 

خواهد بود ]11[.

بین  بدن  تعادل  و  مشت  ضربه  هم‌زمان  تفاوت  بررسی   
کاراته‌‌‌‌کاران نخبه و مبتدی، معنادار گزارش شد و نشان داد که 
کاراته‌‌‌‌کاران نخبه با حفظ تعادل بیشتر، ضربات قوی‌‌‌‌تری به کیسه 
وارد می‌کنند ]12[. همچنین در بررسی پژوهش‌‌‌‌های صورت‌گرفته 
در سایر رشته‌‌‌‌های ورزشی و افراد دیگر، موارد بیشتری به دست 
آمد. اثر تمرینات تقویتی ناحیه ثبات مرکزی با استفاده از سطوح 
ناپایدار نسبت به سطح پایدار بر تناسب اندام جسمی و بازدهی 
عملکردی در بازیکنان فوتسال زن حرفه‌‌‌‌ای مثبت گزارش شد 
]13[. با بررسی تأثیر تمرین ناحیه ثبات مرکزی، پیشرفت در 
دسترسی فواصل و بهبود کنترل پاسچرال پویا در مردان جوان 
و بزرگسال را نشان داد ]14[. بررسی اثربخشی تمرینات ناحیه 
ثبات مرکزی بدن بر تعادل و بی‌‌‌‌ثباتی در بیماران ام اس مثبت 

گزارش شد ]15[. 

پژوهشگران نشان دادند که تقویت و پایداری عضلات تنه بر 
درد پایین کمر و لگن خاصره و تحرک بدن و همچنین تعادل به 
طور معنادار تأثیرگذار است ]16[. تأثیر پنج هفته برنامه تمرین 
ناحیه ثبات مرکزی بدن بر تعادل پویای بازیکنان رشته تنیس 
هفته  چهار  معنا‌‌‌‌دار  اثر  بررسی   .]17[ شد  گزارش  معنادار  نیز 
نیز  سالمندان  ایستای  تعادل  بر  مرکزی  ثبات  تمرینی  برنامه 
مثبت گزارش شد ]18[. همچنین در پژوهشی نشان داده شد 
که ترکیب چهار هفته تمرین ثبات مرکزی بدن و تمرین تعادل 

می‌‌‌‌تواند به طور خاص با بهبود تعادل پویا همراه باشد ]19[. 

اغلب پژوهش‌‌‌‌ها، تأثیر تمرین ناحیه ثبات مرکزی بر تعادل 
ورزشکاران را نشان دادند، با این حال پژوهش‌‌‌‌هایی نیز وجود دارند 
که عدم تأثیرگذاری معنا‌‌‌‌دار بر تعادل ناشی از انجام منظم تمرین 
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ناحیه ثبات مرکزی را گزارش کرده‌‌‌‌اند. برای مثال، پژوهشگران 
نشان دادند که با آنکه تقویت عضلات ناحیه ثبات مرکزی حاوی 
مزایای خاصی هستند، اما اثرات تقویت ناحیه ثبات مرکزی بر 
تعادل در ورزشکاران دانشگاهی جودو به‌تنهایی برای مطابقت با 

اثرات نوسان موقعیتی در این ورزشکاران کافی نبود ]20[. 

در مطالعه دیگری که شامل هفت هفته برنامه تمرین ثبات 
مرکزی بدن بر تعادل ورزشکاران فوتبالیست بود، اثر معناداری 
که  کردند  مشاهده  پژوهشگران  همچنین   .]21[ نشد  گزارش 
نُه هفته برنامه تمرین ناحیه ثبات مرکزی بر تعادل نیمه‌پویای 

)آزمون ستاره( ورزشکاران شناگر بی‌‌‌‌تأثیر است ]22[.

با مروری بر مطالعات، پژوهشی یافت نشد که مستقیم گزارش 
دهد کدام نوع تمرین به طور هم‌زمان بر نیروی ضربه و تعادل 
برای رشته ورزشی جیت‌کان‌دو )ووشو( و نیز به طور خاص روی 
ضربه پا مفیدتر است. از این رو با فرض تأثیرگذاری تمرین ثبات 
مرکزی بر بهبود تعادل و نیروی ضربه پای مستقیم، هدف از انجام 
این پژوهش تعیین اثر و ماندگاری یک دوره تمرین هشت هفته‌‌‌‌ای 
ثبات مركزی بر تعادل و نیروی ضربه پای مستقیم جیتك‌ان‌دو 

)ووشو( كاران نخبه مرد جوان بود.

روش‌شناسی

و  پیش  پژوهش  با طرح  نیمه‌آزمایشگاهی،  پژوهش  این  در 
پس‌آزمون، مدل پژوهش تأثیرسنجی )علّی - مقایسه‌‌‌‌ای( و از نظر 
نوع کاربردی بود. 24 جیت‌کان‌دوکار نخبه مرد جوان با میانگین 
و انحراف استاندارد سن26.95±0.47سال با هشت تا ده سال 
سابقه تمرین منظم )1/1±9/5 ساعت تمرین در هفته( به عنوان 
آزمودنی شرکت کردند. به منظور اندازه‌‌‌‌گیری و انجام تست‌ها و 
برای اطمینان از کالیبره بودن ابزارهای مورد استفاده، با انجام 
چند نمونه اندازه‌‌‌‌گیری، کالیبره بودن ابزارها تست شد. آزمودنی‌‌‌‌ها 
با اهداف و محتوای پژوهش آشنا شدند و قبل از انجام آزمایشات 
فرم رضایت‌نامه را تکمیل کردند. آزمودنی‌ها به طور تصادفی به دو 

گروه دوازده نفری آزمایش و کنترل تقسیم شدند. 

آزمودنی‌‌‌‌های دو گروه از نظر شاخص‌‌‌‌های سن، قد، وزن و توده 
بدنی با یکدیگر تفاوت معنا‌‌‌‌داری نداشتند )جدول شماره 1(. در 

سه مرحله از آزمودنی‌ها آزمون گرفته شد که شامل پیش‌آزمون، 
پس‌آزمون )پس از طی هشت هفته دوره تمرینی( و ماندگاری 
)پس از چهار هفته بی‌تمرینی( بود. قد و وزن با استفاده از قدسنج 
با دقت 0/1 سانتی‌متر و 0/05  به ترتیب  ترازوی پزشکی و  و 

کیلوگرم اندازه‌‌‌‌گیری شد.

با توجه به اینکه در رشته ورزشی مورد مطالعه، آزمودنی‌‌‌‌ها در 
زمان زدن ضربه پای مستقیم روی یک پا می‌ایستند، از آزمون 
لک‌لک با چشمان بسته2 برای تعیین تعادل ایستا استفاده شد. 
پس از ارائه توضیحات توسط آزمونگر، آزمودنی‌‌‌‌‌‌‌‌ها پنج دقیقه به 

تمرین یا گرم کردن پرداختند. 

برای اجرای آزمون، آزمودنی ابتدا روی پای اتکای خود ایستاده، 
سپس کف پای دیگر خود را از داخل زانو، روی زانو قرار می‌‌‌‌دادند. 
کف هر دو دست را روی پهلوهای خود قرار داده و با چشمان 
بسته روی پنجه پا بلند می‌‌‌‌شدند. از لحظه بلند شدن روی پنجه 
زمان محاسبه می‌‌‌‌شد و هرگونه بر هم خوردن تعادل به نحوی که 
پا با زمین برخورد کند، دست‌ها از بدن جدا شود و یا بدن به یک 
سمت خم شود، باعث توقف کرنومتر می‌‌‌‌شد. این آزمون سه‌بار با 
فواصل یک‌دقیقه‌‌‌‌ای تکرار شد و میانگین آن به عنوان امتیاز مورد 

نظر هر آزمودنی لحاظ شد.

گارد،  روی  گرفتن جیت‌کان‌دوکاران  قرار  حالت  به  توجه  با 
از آزمون راه رفتن تاندِم3 برای تعیین تعادل پویای آزمودنی‌‌‌‌‌‌ها 
استفاده شد. پس از توضیحات آزمونگر، آزمودنی‌‌‌‌‌‌‌‌ها برای آزمون 
آماده ‌‌‌‌شدند. آزمودنی روی خط می‌‌‌‌ایستاد و باید حرکت را به 
گونه‌‌‌‌ای انجام می‌داد که پاشنه یک پا به نوک پنجه پای دیگر 

بچسبد و دست‌ها و بدن کاملًا عادی باشند.

ابتدا 60  مدت‌زمان این حرکت 60 ثانیه بود و آزمودنی در 
امتیاز داشت که بر اساس تعداد خطای صورت‌گرفته از امتیازات 
او کسر می‌‌‌‌شد. هرگونه بر هم خوردن تعادل، ایجاد گرفتگی در 
دست‌ها، فاصله و نچسبیدن دو پا به هم، نگاه کردن به زیر پاها و 
جدا شدن و فاصله گرفتن دست‌ها از بدن به عنوان خطا در نظر 

2. Standing Stork Test
3. Tandem Test
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تصویر 2. نحوه‌‌‌‌ محاسبه نیروی وارد‌شده ضربه به کیسه

نحوه محاسبه نیروی وارد شده ضربه به کیسه:

 F=ma

 ω= ∆θ
(t1-t0)

  α= →a=ω
t

α
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گرفته شد. هر آزمودنی سه‌بار این آزمون را با فواصل 1 دقیقه‌‌‌‌ای 
انجام داد و میانگین آن به عنوان امتیاز مورد نظر هر آزمودنی 

لحاظ شد.

افراد گروه آزمایش در کنار تمرین معمول رشته جیت‌کان‌دو به 
مدت هشت هفته، هر هفته سه جلسه به مدت نیم ساعت تحت 
تمرین ثبات ناحیه مركزی بدن قرار گرفتند. آزمودنی‌ها پس از 
ده دقیقه حركات كششی و نرمشی، به مدت سی دقیقه پروتكل 
بر عضلات شکمی،  تأکید  با  بدن  مركزی  ناحیه  ثبات  تمرین 
کمری، لگنی، فلکسورها و اکستنسورهای ران داشته و در پایان 
هر جلسه تمرینی برای بازگشت به حالت اولیه پنج دقیقه حرکات 
کششی و نرمشی انجام می‌‌‌‌دادند. در طی این مدت آزمودنی‌‌‌‌های 

گروه کنترل، در تمرین معمول جیت‌کان‌دو حضور داشتند.

از  پای مستقیم جیت‌کان‌دو،  نیروی ضربه  اندازه‌‌‌‌گیری  برای 
آزمودنی‌ها خواسته ‌‌‌‌شد تا پس از پنج‌بار تمرین، سه‌بار با حداکثر 
توان خود روی نقطه از قبل مشخص‌شده روی کیسه آویزان‌شده 
از سقف با فواصل 30 ثانیه‌‌‌‌ای ضربه بزنند. تمامی ضربه‌‌‌‌ها توسط 
دوربین با سرعت 30 فریم در ثانیه از نمای کنار فیلم‌برداری ‌‌‌‌شد 

)تصویر شماره 1(.

سپس با محاسبه تغییر زاویه حرکت کیسه از نقطه آویزان 
شدن و با در دست داشتن زمان حرکت، جرم کیسه و فاصله 
دقیق کیسه آویزان‌شده از سقف، به روش ذکر شده در تصویر 
شماره 2 نیروی هر ضربه محاسبه شد. ابتدا سرعت زاویه‌‌‌‌ای با 
توجه به تغییرات زاویه‌‌‌‌ای کیسه تقسیم بر مدت‌زمان و سپس 
شتاب زاویه‌‌‌‌ای با تقسیم سرعت زاویه‌‌‌‌ای بر زمان محاسبه ‌‌‌‌شد. از 
حاصل‌ضرب شتاب زاویه‌‌‌‌ای به‌دست‌آمده در شعاع چرخش )طول 
فاصله کیسه آویزان از سقف( و اطلاع از جرم کیسه، میزان نیروی 

حاصل از ضربه محاسبه شد )تصویر شماره 2(.

از آمار توصیفی برای میانگین و انحراف معیار استفاده شد. برای 
بررسی نرمال بودن توزیع داده‌ها، از آزمون شاپیرو ویلک بهره 
گرفته شد. برای بررسی تفاوت بین گروه‌ها در مرحله پیش‌آزمون 
)بررسی همگن بودن گروه‌‌‌‌ها پیش از انجام تمرین ثبات مرکزی(، 
پس‌آزمون )بررسی تأثیر تمرین( و ماندگاری )بررسی ماندگاری 

تمرین انجام‌گرفته( از آزمون تی‌استودنت برای گروه‌‌‌‌های مستقل 
و برای بررسی تفاوت‌‌‌‌های درون‌گروهی از آزمون تحلیل واریانس با 

اندازه‌گیری مکرر و آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد.

هنگام انجام آزمون، فرض تقارن مرکب4 با استفاده از آزمونی 
موخلی5 مورد بررسی قرار می‌‌‌‌گرفت. در صورت برقرار نبودن آن از 
آماره گرین هاوس گیزر6 برای بررسی تفاوت بین اندازه‌گیری‌ها در 

نرم‌افزار SPSS در سطح معناداری 0/05 استفاده شد.

نتایج

میانگین و انحراف معیار ویژگی‌های جمعیت‌شناختی آزمودنی‌ها 
شامل سن، قد، وزن و شاخص توده‌‌‌‌ی بدنی7 در جدول شماره 1 
ارائه شده است. آزمودنی‌‌‌‌های دو گروه از نظر شاخص‌‌‌‌های سن، 

قد، وزن و توده بدن با یکدیگر تفاوت معناداری نداشتند.

نتایج پژوهش معنا‌‌‌‌دار بودن و ماندگاری تفاوت بین دو گروه 
برای تعادل ایستا )تصویر شماره 3ـ الف( و پویا )تصویر شماره 3ـ 
ب( را نشان داد. ضمن اینکه تمرین ثبات مرکزی بر تعادل ایستا و 

پویای گروه آزمایش تأثیرگذار بود و ماندگاری را نشان داد. 

پای  نیروی ضربه  برای  گروه  دو  بین  تفاوت  پژوهش،  نتایج 
مستقیم در پس‌آزمون را نشان داد، اما در مورد ماندگاری تفاوتی 
ثبات مرکزی  تمرین  اینکه  بین دو گروه مشاهده نشد. ضمن 
اما  بود،  تأثیرگذار  تمرینی  پای مستقیم گروه  نیروی ضربه  بر 

ماندگاری آن مشاهده نشد )تصویر شماره 4(.

بحث

هدف از انجام پژوهش حاضر، تأثیر و ماندگاری هشت هفته 
بر تعادل و نیروی ضربه پای  تمرین ناحیه ثبات مرکزی بدن 
مستقیم جیت‌کان‌دوکارانِ مرد جوان بود. بر اساس نتایج پژوهش 

4. Sphericity
5. Mauchly’s Test
6. Greenhouse-Geisser
7. Body Mass Index (BMI)

جدول 1. مشخصات جمعیت‌شناختی و تیپ بدنی آزمودنی‌ها به تفکیک گروه‌های پژوهش

شاخص آماریتعداد آزمودنیگروه‌ها
مشخصات جمعیت‌شناختی آزمودنی‌ها

BMI (kg/m2)وزن )kg(قد )cm(سن )سال(

12گروه آزمایش
میانگین ± انحراف معیار

27/1± 0/521/73± 5/0769/80± 8/6823/35± 3/13

1/93 ±6/9823/94 ±5/5870/86 ±0/421/71 ±1226/8گروه کنترل

)t( 0/55-0/33-0/420/50آماره آزمون تی استودنت

)p( 0/680/620/750/59سطح معناداری
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یک دوره تمرین هشت‌هفته‌ای ثبات مرکزی بر تعادل ایستا و 
پویای جیت‌کان‌دوکاران نخبه مرد جوان تأثیرگذار و ماندگار بود، 
اما با وجود تأثیرگذاری تمرینات بر نیروی ضربه پای مستقیم، 

شواهد نشان‌‌‌‌دهنده عدم ماندگاری تأثیر این تمرینات بود.

سیستم  به  درستی  بازخوردهای  زمانی ‌‌‌‌که  کلی،  حالت  در 
عصبی مرکزی ارسال شود، نتیجه آن توزیع مناسب نیرو، کنترل 
بهینه، کارایی حرکات، جذب مناسب نیروهای تماس زمین و عدم 
فشار زیاد، انتقال و تقسیم نیرو در مفاصل زنجیره کنتیکی است 
[24 ،18]. وقتی دست‌‌‌‌ها و پاها حرکت می‌‌‌‌کنند، باید انرژی در 
میان ناحیه مرکزی جریان یابد؛ بدین معنی که اندام‌‌‌‌ها نیاز به یک 
پایه قوی و باثبات دارند که بیشترین انرژی بتواند در طول حرکت 
انتقال یابد. همچنین ثبات بیشتر در ناحیه مرکزی، تأثیرات بیشتر 

در انتقال انرژی در اندام‌ها را به دنبال دارد [9 ،7]. 

ثبات  ناحیه  بهبود  )ووشو(  اساس در رشته جیت‌کان‌دو  این  بر 
مرکزی می‌‌‌‌تواند با تأثیرگذاری بر عملکرد تعادلی فرد، به بهبود سرعت، 

نشان  پژوهش‌‌‌‌ها  نتایج  زیرا  بشود؛  فرد منجر  جابه‌جایی و چابکی 
می‌دهد بازیکنانی با ناحیه ثبات مرکزی قوی‌‌‌‌تر قادر به به‌کارگیری 
نیروی مؤثر بیشتر در زمان ضربه زدن و ایستادگی بهتر در زمان 
درگیری هستند که این عملکرد این بازیکنان را به طور قابل توجهی 
ارتقا بخشیده و موجب پیشرفت آن‌ها می‌‌‌‌شود ]17[. همچنین ثبات 
مناسب ناحیه مرکزی کشیدگی اندام‌‌‌‌ها را کاهش و درنتیجه پتانسیل 
آسیب‌دیدگی را کاهش می‌‌‌‌دهد. این عامل آسیب‌دیدگی‌‌‌‌های ناشی 
از برخورد، لگد خوردن و پیچ خوردن را نیز کاهش می‌‌‌‌دهد و نقش 
مؤثری در جلوگیری از آسیب‌دیدگی استخوان شرمگاهی در بازیکنان 

جوان دارد [17 ،13].

بر اساس تئوری سیستم‌‌‌‌ها نیز سیستم کنترل پاسچر حاصل 
تداخل عمل فرد، محیط و هدف است و توانایی کنترل وضعیت 
اسکلتی،  فعالیت هم‌زمان سیستم‌‌‌‌های  نتیجه  بدن در فضا در 
این بین کنترل  عضلانی و عصبی را ممکن می‌کند ]23[. در 
پاسچر به منظور ثبات و جهت‌‌‌‌یابی، مستلزم ادراک )یکپارچگی 
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اطلاعات حسی جهت ارزیابی و تشخیص وضعیت و حرکت بدن 
برای کنترل سیستم‌‌‌‌های  نیرو  تولید  )توانایی  در فضا( و عمل 
وضعیت بدن( است. درنتیجه کنترل پاسچر مستلزم ارتباط و 
تعامل مجموعه سیستم‌‌‌‌های عصبی‌‌‌‌‌عضلانی و تأثیرپذیر از توانایی 

کنترل وضعیت بدن در فضا ست ]23[.

در مورد اینکه تمرینات ناحیه ثبات مرکزی چگونه می‌‌‌‌تواند 
اشاره کرد که  باید  باشد،  تأثیرگذار  پاسچر  و کنترل  تعادل  بر 
انقباض عضلات ناحیه مرکزی بدن قبل از حرکت هر عضو )برای 
مثال، حرکات پرتابی دست و پا و لگد زدن در رشته ورزشی 
جیت‌کان‌دو(، واکنش پیش‌بین پاسچری از سوی سیستم عصبی 
مرکزی را به دنبال دارد که از اختلالات پاسچرال جلوگیری کرده 

و در سازمان‌دهی تعادل پویا مشارکت دارد.

و  قدرت  بهبود  با  که  مرکزی  ثبات  تمرینی  برنامه  بنابراین، 
عملکرد عضلات این ناحیه همراه است، منجر به بهبود پیش‌بینی 
از جابه‌جایی  ناشی  تعادلی  اختلال  کاهش  درنتیجه  و  فعالیت 
و نوسان مرکز ثقل می‌‌‌‌شود [24 ،21 ،11]. همچنین در مورد 
تمرینات، ناحیه ثبات مرکزی اهمیت بالایی دارد که به جای 
تک‌تک عضلات، حرکات با به‌کارگیری گروه‌‌‌‌های عضلانی انجام 
شوند تا عضلات با یکدیگر فعالیت کنند؛ زیرا این امر منجر به 
بهبود فعالیت سیستم عصبی‌عضلانی برای کنترل پاسچر و در 

نتیجه تعادل می‌‌‌‌شود [24 ،10].

علاوه بر این، بخش مرکزی بدن ناحیه‌‌‌‌ای است که مرکز ثقل در 
آن قرار دارد و حرکات از آن ناشی می‌‌‌‌شود ]13[. بنابراین، به نظر 
می‌‌‌‌رسد که تقویت عضلات این ناحیه در نتیجه برنامه تمرینات 
ناحیه ثبات مرکزی باعث بهبود کارایی سیستم عصبی‌عضلانی 
می‌شود و موجب حرکت مطلوب مفاصل کمر، لگن و ران در 
طول زنجیره حرکتی عملکردی، شتاب‌‌‌‌گیری یا کاهش شتاب 
و  پروگزیمال  ثبات  تقویت  مناسب،  عضلانی  تعادل  مناسب، 
قدرت عملکردی می‌‌‌‌شود [21 ،10 ،9]. همچنین پایداری ناحیه 
مرکزی منجر به بهبود قدرت، توسعه ثبات و پایداری مرکز بدن و 
همچنین توانایی فرد برای حفظ مرکز جرم بدن روی سطح اتکا 

می‌‌‌‌شود و توسعه تعادل را به دنبال دارد [25 ،5]. 

در این بین با توجه به این مطالب و با در نظر گرفتن اینکه 
کنترل مطلوب پاسچر و تعادل ایستا و پویا از مهم‌ترین عوامل 
جیت‌کان‌دو  رشته  در  خصوص  به  حرکات،  انجام  در  موفقیت 
)ووشو( است، می‌‌‌‌توان تمرینات ثبات مرکزی به کار گرفته‌شده در 
این پژوهش را برای بهبود عملکرد در این ورزشکاران به کار گرفت.

هشت‌هفته‌ای  تمرین  مطالعه،  این  یافته‌‌‌‌های  اساس  بر 
مستقیم  پای  ضربه  نیروی  معنا‌‌‌‌دار  بهبود  با  مرکزی  ثبات 
جیت‌کان‌دوکاران مرد جوان نخبه همراه بوده، اما این تأثیر برای 

آزمون ماندگاری برقرار نبوده است.

 با بررسی پژوهش‌‌‌‌های گذشته، موارد کم و محدودی به بررسی 

ارتباط بین کارایی ضربه‌‌‌‌ها و ثبات بدن در ورزشکاران رزمی‌‌‌‌کار 
پرداخته‌اند. بررسی اثر تمرینات استاتیکی و دینامیکی ناحیه ثبات 
مرکزی بر عملکرد عضو دیستال هنگام مانورهای ضربه بالستیک 
موی‌تای نشان داد این تمرینات باعث افزایش سرعت و نیرو در 

ضربات می‌‌‌‌شود ]7[.

بدن  تعادل  و  دست  مشت  ضربه  کارایی  بررسی  همچنین 
با  نخبه  کاراته‌‌‌‌کاران  داد  نشان  نخبه  و  مبتدی  کارته‌کاران 
جابه‌جایی کمتر بدن )تعادل بالاتر( نسبت به مبتدیان ‌‌‌‌توانستند 
ضربات قوی‌‌‌‌تری به کیسه وارد کرده و باعث جابه‌جایی بیشتر 

کیسه بشوند ]13[. 

در رشته‌‌‌‌های رزمی و به‌خصوص جیت‌کان‌دو )ووشو(، کارایی 
اجرای حرکات پایه و اصلی همانند ضربه‌پای مستقیم نیازمند 
سرعت بالای اندام تحتانی همراه با کنترل دینامیک ثبات بدن در 
تمامی طول حرکت است [13 ،7]. درواقع مسئله تعادل هنگام 
انتقال رو  افراد نخبه در کنترل  بالاتر  قابلیت  اجرای ضربات و 
به عقب و خلفی مرکز فشار8 پس از ضربه زدن به کیسه نشان 
می‌‌‌‌دهند قابل توجه است و نشان‌‌‌‌دهنده توانایی این افراد برای 
کنترل کارآمدتر موقعیت بدن در تمامی طول حرکت ضربه است 
[13 ،7]، اما در این بین باید توجه کرد ثبات مرکز بدن به عنوان 
مجموعه کمری لگنی و رانی در جایی واقع است که مرکز ثقل 
بدن در آن واقع شده است و حرکات بدن از آنجا آغاز می‌‌‌‌شود 

.[13، 25]

ناحیه ثبات مرکزی به عنوان جعبه‌‌‌‌ای در نظر گرفته می‌‌‌‌شود 
که نقش مهمی را در خلال زنجیره حرکتی‌جنبشی، خصوصاً برای 
پایداری تنه، لگن خاصره و همچنین  فعالیت‌های گردشی در 
انتقال نیرو از اندام تحتانی به لگن و مهره‌‌‌‌ها بازی می‌‌‌‌کند ]13[ 
و به عنوان یک پیونددهنده هنگام حرکات مختلف نقش ایفا 
می‌‌‌‌کند ]25[. درواقع شاید بهبود به‌وجود‌آمده در اثر این تمرینات 
در نیروی ضربه پای مستقیم پس از هشت هفته به نوعی نیز 
ناشی از بهبود قدرت عضلات ناحیه مرکزی و بهبود کارایی کنترل 
عصبی‌عضلانی آن‌ها و همچنین قابلیت انتقال نیرو از اندام تحتانی 

به لگن و مهره‌‌‌‌ها بوده باشد.

نتیجه‌گیری نهایی

گرفت  نتیجه  می‌‌‌‌توان  حاضر  پژوهش  یافته‌‌‌‌های  به  توجه  با 
پویا  ایستا و  تعادل  بهبود  به  ثبات مرکزی منجر  که تمرینات 
)ووشو(  جیت‌کان‌دو  ورزشی  رشته  نخبه  جوان  ورزشکاران  در 
می‌‌‌‌شود و تأثیر این تمرینات نیز ماندگار است. از طرف دیگر به 
نظر می‌‌‌‌رسد تمرینات ناحیه ثبات مرکزی منجر به بهبود نیروی 
ضربه پای مستقیم در جیت‌کان‌دو )ووشو( در این ورزشکاران 

شده است، هرچند این تأثیرگذاری ماندگار نبود.

8. Center of Pressure (COP)
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درواقع به نظر می‌‌‌‌رسد این تمرینات با تقویت عضلات ناحیه 
مرکزی بدن و همچنین بهبود عملکرد سیستم عصبی‌عضلانی، 
موجب تعدیل جابه‌جایی مرکز ثقل خارج از سطح اتکا و کاهش 
نوسانات آن و درنتیجه بهبود عملکرد تعادلی و نیز بالا رفتن میزان 

نیروی ضربه فرد ‌‌‌‌می‌‌‌‌شود.

به دلیل عدم یافتن پژوهش‌‌‌‌های دیگر در این زمینه امکان مقایسه 
یافته‌‌‌‌های این پژوهش با دیگر پژوهش‌‌‌‌ها وجود ندارد که لزوم انجام 
پژوهش‌‌‌‌های مشابه در این زمینه و روی ورزشکاران رشته‌‌‌‌های رزمی 
مختلف را ضروری می‌‌‌‌‌کند. ضمن آنکه محدودیت‌‌‌‌های موجود باعث 
شد تا در این پژوهش از ابزارآلاتی چون صفحه نیرو استفاده نشود. 
با استفاده از دستگاه‌‌‌‌های دقیق‌‌‌‌تر، برای  انجام پژوهش‌‌‌‌های مشابه 

محققین بعدی توصیه می‌‌‌‌شود.

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

همه اصول اخلاقی در این مقاله رعایت شده است. شرکت 
کنندگان اجازه داشتند هر زمان که مایل بودند از پژوهش خارج 
شوند. همچنین همه شرکت کنندگان در جریان روند پژوهش 

بودند. اطلاعات آن ها محرمانه نگه داشته شد.

حامی مالی

ایــن پژوهــش برگرفتــه از پایان‌نامــه کارشناســی نویســنده اول 
در گــروه بیومکانیــک ورزشــی، دانشــکده تربیــت بدنــی و علــوم 
ورزشــی، واحــد تهــران مرکــزی، دانشــگاه آزاد اســامی، تهــران 

ست. ا

مشارکت نویسندگان

تمام نویسندگان در آماده‌سازی این مقاله مشارکت داشته‌اند.

تعارض منافع

ــه نویســنده  ــوط ب ــن پژوهــش منحصــراً مرب ــوق ای ــه حق کلی
ــت. ــامی اس ــگاه آزاد اس ــا و دانش ــتاد راهنم ــئول، اس مس
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