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Background and Aims The interest in martial arts practice has increased greatly in recent years, so more 
than 75 million teenagers worldwide are active in at least one martial art. Accordingly, this study aimed 
to compare the effect of ballistic exercises with and  without motor sensor  exercises on women karateka’s 
proprioception, function, strength,  and balance.
Methods In this study, 30 female karateka athletes with an average age of 15±3 years were selected by 
available sampling. The subjects were randomly divided into three training groups of 10 people: Ballistics 
with motor sensor training, ballistic training without motor sensor training, and control. Experimental 
group 1 followed ballistic training with motor sensor exercises, experimental group 2 received only 
ballistic training, and the control group did their usual training sessions. The indices of proprioception, 
function, strength, and balance were evaluated. Data analysis was done using SPSS software, version 26 
(P≤0.05).
Results The results showed a significant difference between the activity level of ballistic exercises with 
and without sensory motor exercises on karateka women’s proprioception, function, strength, and 
balance (P≤0.05).
Conclusion According to the results, female karateka coaches and athletes, to improve proprioception, 
function, strength, and balance, it is better to use ballistic exercises with sensor motors exercises.
Keywords Ballistic training, Sensory-motor training, Balance, Proprioception 
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T
Extended Abstract

Introduction

his study aimed to compare the effect of 
ballistic exercises with and without mo-
tor sensor exercises on women karateka’s 
proprioception, function, strength, and 
balance. During a study conducted in 

martial arts, the most injuries were found in karate, es-
pecially among women karateka. Repetitive and out-of-
pattern movements in the long term lead to an imbalance 
in endurance and muscle strength factors. As a result, the 
muscle length-tension relationship is out of its ideal state. 
These physical disorders may eventually lead to differ-
ent muscle and skeletal injuries. One of the things that 
can fundamentally strengthen and coordinate neuromus-
cular muscles is proprioceptive exercises that reduce the 
incidence of injuries in the lower limbs. Athletes who use 
these exercises in their set of exercises are exposed to a 
lower incidence of injuries. Sensory motor exercises are 
a special form of proprioception and balance exercise. 
Sensory motor exercises are known to prevent and re-
habilitate joint damage and stabilize posture. These ex-
ercises include balancing on shaky and uneven surfaces 
and positively affect the rate of force development and 
maximal isometric resistance during maximal voluntary 
contraction, which improves muscle coordination. Sen-
sory motor exercises also involve the afferent receptors in 
the motor neuron, which increases the mechanical output. 

Also, ballistic resistance training, compared to explosive 
resistance training, has been stated as a special method 
for optimal speed in some sports, and ballistic training 
is a method that connects plyometric training and ath-
lete’s weight, and to some extent, includes light weights 
and high speeds. The neural adaptations suggest that the 
sensorimotor training group can complement ballistic 
training, especially in sports that require the explosive 
properties of contractions in different situations. Today, 
awareness of the long-term adverse effects of sports inju-
ries has increased, and efforts have been made to reduce 
the number of injuries and prevent them. Studies show 
that despite the general importance of physical abilities 
and posture in both styles of karate, choosing and evaluat-
ing the training process is also very important.

Methods 

This research selected 30 female karateka athletes with 
an average age of 15±3 years by available sampling. The 
current research was quasi-experimental research with a 
pre-test, post-test research design. An information collec-

tion form was used to select the study subjects. This form 
contains information related to personal characteristics 
(height, weight, age, history of sports activity), history of 
injury, mechanism of injury, the area involved in the in-
jury, and the amount of physical activity per week. The 
subjects were randomly divided into three training groups 
of 10 people (ballistics with motor sensor training, ballistic 
training without motor sensor training, and control). Ex-
perimental group 1 followed ballistic training with motor 
sensor  exercises, experimental group 2 received only bal-
listic training, and the control group did their usual training 
sessions. The indices of proprioception, function, strength, 
and balance were evaluated. Treatment protocols are car-
ried out in six weeks under the direct supervision of the 
researcher. Before and after six weeks of exercises for the 
intervention groups, the knee proprioceptive test with go-
niometer, balance with Sharpened-Romberg tests (static 
balance) and test (timed get up and go) (dynamic balance), 
performance with single leg jump test and triple hop test, 
core body performance strength with (closed kinetic chain 
test), (prone plank) test using manual dynamometer, case 
and results are subjected to statistical analysis.

Descriptive statistics were used to calculate the mean 
and standard deviation, range of changes, age, height, 
weight, and body mass index of the subjects and to re-
port the results of the measurements of each group. Also, 
the Shapiro-Wilk test was used to check the normality of 
the data distribution in the pre-test of both control and re-
search groups. If the normality of the data was confirmed, 
parametric tests were used; otherwise, non-parametric 
tests were used to check the results of research hypoth-
eses (inferential statistics). In the case of normality, it is 
possible to use analysis of variance with repeated mea-
surements to check the group time interaction, one-way 
ANOVA to check changes between groups, and paired 
t-test to check intragroup changes in the level. The sig-
nificant level was set at ≥0.05. SPSS software, version 20 
and Excel software were used to perform all calculations.

Results 

The results showed that postural regulation of the body 
and control of movement depend on a continuous flow of 
peripheral information, and proprioception provides an im-
portant part of this information. Proprioception is important 
because it protects against movement injuries and maintains 
the stability of joints and their natural coordinator during 
movement. Traditional physiotherapy and sensory-motor 
exercises are more effective on proprioception. Movement 
exercises can improve depth sensation and knee muscle 
function and modify movement programs in the central 
nervous system. Also, ballistic karate exercises can increase 
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athletes’ performance, improve the performance of vertical 
jump, and improve the muscle’s ability to exert maximum 
force at any speed of movement. Strength is one of the most 
important factors of physical fitness, and it plays an impor-
tant role in athletes’ success, especially martial artists. Mar-
tial arts, especially karate, are among the sports that require 
speed, explosive power, and agility. Therefore, developing 
strength and power is one of the most important components 
of training programs for preparation in this type of sport. Due 
to the importance of balance in performing daily activities 
and the effective implementation of movement skills, many 
studies have been conducted on balance, posture control, and 
effective factors in its improvement. Researchers believe that 
balance exercises reduce proprioceptive error by improving 
neuromuscular connections. A significant difference exists 
between the activity level of ballistic exercises with and 
without sensory motor exercises on karate women’s proprio-
ception, function, strength, and balance (P≤0.05).

Conclusion

In summary, according to the results of female karateka 
coaches and athletes, to improve proprioception, function, 
strength, and balance, it is better to use ballistic exercises 
with sensory motor exercises.
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مقاله پژوهشی

مقایسه تأثیر یک دوره تمرینات بالستیک با و بدون تمرینات سنسوری موتور بر حس 
عمقی، عملکرد، قدرت و تعادل زنان کاراته کا

مقدمه و اهداف علاقه به شرکت در ورزش های رزمی در سال های اخیر افزایش یافته است، اما تحقیقات محدودی درباره تأثیر تمرینات 
مختلف بر حس عمقی و عملکرد کاراته کاهای زن وجود دارد. باتوجه به اهمیت تعادل و هماهنگی عصبی-عضلانی در اجرای تکنیک های 
کاراته و پیشگیری از آسیب، این پژوهش با هدف مقایسه تأثیر یک دوره تمرینات بالستیک با و بدون تمرینات سنسوری موتور بر حس 
عمقی، عملکرد، قدرت و تعادل زنان کاراته کا انجام شد. این مطالعه، نوآوری خود را در بررسی ترکیب این دو نوع تمرین و تأثیر آن بر بهبود 

مهارت های عملکردی و پیشگیری از آسیب ارائه می دهد.
مواد و روش ها در این تحقیق30 نفر از ورزشکاران زن کاراته کا با میانگین سنی 3±15، به  صورت در دسترس انتخاب شدند. آزمودنی ها 
به صورت تصادفی به سه گروه 10 نفره تمرین )بالستیک با تمرین سنسوری موتور، تمرین بالستیک بدون تمرین سنسوری  موتور و کنترل( 
تقسیم شدند. گروه آزمایش 1 تمرین بالستیک با تمرین سنسوری موتور را دنبال کردند، گروه آزمایش 2 تنها تمرینات بالستیک را دریافت 
کردند و گروه کنترل به تمرینات  معمول جلسات تمرینی خود پرداختند. حس عمقی )گونیامتر(، عملکرد )جهش تک پا و سه گانه تک پا(، 
  SPSS  ارزیابی شدند. تجزیه وتحلیل داده ها با استفاده از نرم افزار )TUG قدرت )داینامومتر دستی( و تعادل )آزمون های شارپند  رومبرگ و

.)P≤   0/05( نسخه 26 و از تحلیل کوواریانس یک راهه استفاده شد
یافته ها نتایج نشان داد بین تمرینات بالستیک با و بدون تمرینات سنسوری موتور بر حس عمقی،  عملکرد،  قدرت و تعادل زنان کاراته کا 

.) P ≤0/05( تفاوت معنی داری وجود دارد
نتیجه گیری به طورکلی باتوجه به نتایج بهتر است مربیان و ورزشکاران زن کاراته کا برای بهبود شاخص های حس عمقی، عملکرد، قدرت و 

تعادل از تمرینات بالستیک همراه با تمرینات سنسوری موتور استفاده کنند.
کلیدواژه ها تمرینات بالستیک، تمرینات سنسوری موتور، تعادل، حس عمقی
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مقدمه و اهداف

هنرهای  در  که  شیوع سنجی- توصیفی  مطالعه  یک  طی 
رزمی انجام شده بود، بیشترین آسیب دیدگی ورزش های رزمی 
در کاراته و کمترین آسیب دیدگی در ورزش تای چی بود ]1[.  
بااین حال، تحقیقات بسیار محدودی در زمینه آسیب های بانوان 
در ورزش های رزمی صورت گرفته است، بنابراین نمی توان به طور 
دقیق تأثیر تفاوت های جنسیتی بر بروز آسیب در رزمی کاران 
ایرانی را تعیین کرد. در همین راستا، پژوهشی که نرخ آسیب 
مردان و زنان را براساس تعداد آسیب در هر 1000 ورزشکار در 
معرض مسابقه مقایسه کرده، نشان داده است که نرخ بروز آسیب 
در زنان کاراته کا بیشتر از مردان می باشد ]2[. تمرینات ورزشی 
اختصاصی یکی از عوامل مهمی است که بر دستگاه اسکلتی-

درنتیجه  قامتی  ناهنجاری های  اغلب  می گذارد.  تأثیر  عضلانی 
الگوهای حرکتی نادرست یا حفظ یک الگوی حرکتی به مدت 
طولانی ایجاد می شوند. حرکات تکراری و خارج از الگوی صحیح 
می توانند در درازمدت باعث عدم تعادل در استقامت و قدرت 
عضلات شوند که درنهایت به تغییر در رابطه طول-تنش عضلانی 
ناهنجاری ها  این  می شود.  منجر  قامتی  ناهنجاری های  بروز  و 
می توانند زمینه ساز آسیب های اسکلتی-عضلانی مختلف شوند 
]3[. تمرینات کاراته، به ویژه تکنیک های پا و اجرای مهارت های 
خاص این رشته، به دلیل نیاز به فعالیت شدید عضلات موافق و 
مخالف، می توانند باعث ایجاد سازگاری های مثبت و منفی در 

سیستم عضلانی شوند ]4[. 

ازسوی دیگر، حفظ فرم صحیح در کاراته نیازمند تعادل مناسب، 
استقامت عضلانی و هماهنگی دقیق بین حرکات مختلف بدن 
این ویژگی ها به ویژه در اجرای ضربات پا که بدن اغلب  است. 
روی یک پا قرار می گیرد، اهمیت بیشتری پیدا می کنند. هنگام 
اجرای تکنیک های مختلف و تغییر موقعیت بدن، مرکز ثقل بدن 
در جهات مختلف جابه جا می شود. این فرآیند نیازمند عملکرد 
بهینه حس عمقی، سیستم وستیبولار و پردازش اطلاعات توسط 
سیستم عصبی مرکزی است. تحقیقات نشان داده اند حس عمقی 
می تواند  آن  در  اختلال  و  دارد  تعادل  حفظ  در  کلیدی  نقش 
ازطرفی   .]5[ دهد  افزایش  را  ورزشی  آسیب های  بروز  خطر 
حس عمقی بخشی از سیستم حس پیکری است که مسئول 
گردآوری اطلاعات برای سیستم عصبی مرکزی به منظور آگاهی 
بخش های مختلف بدن از وضعیت یکدیگر است و تأثیر نسبی 
حس عمقی و سیستم وستیبولار در غیاب سیستم بینایی بر 
تعادل افراد، در گروه های سنی مختلف بررسی و مشخص شده 
است و تمام گروه های سنی برای حفظ تعادل بیش از هر چیز به 
حس عمقی وابسته اند. بنابراین هرگونه ضعف و اختلال در حس 
عمقی خطر بروز آسیب های ورزشکاران را به صورت قابل توجهی 

افزایش می دهد ]5[. 

هماهنگی  و  عمقی  بهبود حس  برای  مؤثر  راه های  از  یکی 
عصبی-عضلانی، تمرینات سنسوری-موتور است. این تمرینات با 
افزایش توانایی سیستم عصبی مرکزی در تنظیم حرکات، باعث 
ورزشکارانی  می شوند.  تحتانی  اندام  آسیب های  شیوع  کاهش 
که این تمرینات را در برنامه تمرینی خود می گنجانند، کمتر 
در معرض آسیب قرار می گیرند ]6[. تمرینات سنسوری-موتور 
رویکردی از تمرینات حس عمقی و تعادلی هستند که نه تنها 
برای قدرت عضلانی، بلکه جهت بهبود تنظیم عصبی-عضلانی 

برای حفظ ثبات مفصل طراحی شده اند ]7، 8[.

ازسوی دیگر، تمرینات مقاومتی بالستیک به عنوان یک روش 
معرفی  ورزش ها  برخی  در  توان  و  افزایش سرعت  برای  بهینه 
شده اند. این تمرینات که در حدفاصل تمرینات پلایومتریک و 
و  وزنه های سبک  شامل  دارند،  قرار  سنتی  مقاومتی  تمرینات 
حرکات با سرعت بالا هستند ]9[. نتایج برخی تحقیقات نشان 
داده اند تمرینات بالستیک و تمرینات سنسوری-موتور، هرکدام 
ایجاد می کنند که بر سرعت  سازگاری های عصبی متفاوتی را 
شواهد  می گذارند.  تأثیر  حرکتی  واحدهای  تخلیه  میزان  و 
تمرینات  با  سنسوری-موتور  تمرینات  ترکیب  می دهند  نشان 
بالستیک می تواند به عنوان یک راهکار مکمل برای بهبود عملکرد 
ورزشکاران، به ویژه در رشته هایی که نیازمند ویژگی های انفجاری 
انقباضی هستند، استفاده شود ]10[. امروزه میزان آگاهی از اثرات 
نامطلوب درازمدت آسیب های ورزشی افزایش یافته است و تلاش 
بیشتر  آن ها  از  پیشگیری  و  آسیب دیدگی  میزان  کاهش  برای 
اهمیت  علی رغم  که  می دهد  نشان  ادبیات  بررسی  است.  شده 
کلی توانایی های فیزیکی و وضعیت بدنی در هر دو سبک کاراته، 

انتخاب و ارزیابی روند تمرینی نیز بسیار مهم است ]3[. 

به  نسبت  کمتری  آسیب دیدگی  نوجوان  دختران  و  مردان 
همتایان بزرگسال خود می بینند و درصد بالاتری از کل آسیب ها، 
گروه سنی زنان جوان کاراته کا را شامل می شود ]11[. تمرینات 
خسته کننده معمولاً قبل از درگیر شدن در ورزش تخصصی و 
فعالیت های بدنی، بخشی از برنامه های گرم کردن است و اعتقاد 
بر این است که استفاده از آن ها خطر آسیب دیدگی را به دنبال 
دارد ]12[. بررسی ها نشان داده است که از تمرینات بالستیک 
قدرت  و  نیرو  سرعت،  مانند  ویژگی هایی  رشد  برای  معمولاً 
استفاده می شود، بنابراین موردتوجه محققان ورزشی و مربیان 
یک  که  است  مطرح شده  نظریه  این  است.  آمادگی جسمانی 
برنامه آموزشی شامل تمام این روش های بالستیک تحت بارهای 
مختلف، استراتژی ایدئال است، زیرا امکان افزایش طیف سرعت- 

نیرو و انتقال برتر آموزش را فراهم می کند ]13[. 

همچنین تمرینات سنسوری موتور در پیشگیری و توانبخشی 
این  است.  شده  شناخته  وضعیت  تثبیت  و  مفصلی  آسیب  از 
تمرینات شامل تعادل بر سطوح لرزان و ناهموار است و همچنین 
اثرات مثبتی بر سرعت توسعه نیرو و حداکثر مقاومت ایزومتریک 
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در طول حداکثر انقباض ارادی دارد که موجب هماهنگی های 
عضلانی می شود. تمرینات سنسوری موتور بر گیرنده های آوران 
در نورون حرکتی نیز تأثیر می گذارد که موجب افزایش خروجی 
مکانیکی می شود ]14[. باتوجه به اینکه درمان آسیب هاي ورزشي 
ازنظر پزشکي، پیچیده، وقت گیر و هزینه بر است، روش هاي ارزیابي 
پیشگیري از آسیب و راهبردها ازلحاظ علمي، پزشکي و مالي 
اهمیت زیاد دارد ]15[. علی رغم اهمیت تمرینات کاراته در توسعه 
توانایی های جسمانی و مهارت های حرکتی، مطالعات اندکی به 
بررسی تأثیر تمرینات بالستیک و سنسوری-موتور بر حس عمقی، 
عملکرد، قدرت و تعادل در کاراته کاهای زن پرداخته اند. بیشتر 
تحقیقات موجود بر روی مردان یا سایر رشته های ورزشی انجام 
شده اند و به طور خاص تأثیر این تمرینات بر زنان کاراته کا کمتر 

مورد بررسی قرار گرفته است.

دوره  یک  تأثیر  مقایسه  به  بار  نخستین  برای  پژوهش  این 
تمرینات بالستیک با و بدون تمرینات سنسوری-موتور بر حس 
عمقی، عملکرد، قدرت و تعادل زنان کاراته کا می پردازد. برخلاف 
تحقیقات پیشین که عمدتاً یک نوع تمرین را بررسی کرده اند، این 
مطالعه ترکیب دو رویکرد تمرینی را ارزیابی می کند تا تأثیرات 

متفاوت و مکمل آن ها بر شاخص های عملکردی مشخص شود.

با افزایش آگاهی نسبت به اثرات نامطلوب آسیب های ورزشی 
و هزینه های درمانی مرتبط با آن ها، تدوین برنامه های تمرینی 
یافته است.  از آسیب ها اهمیت بیشتری  برای پیشگیری  مؤثر 
ازآنجاکه زنان کاراته کا در معرض آسیب های مختلفی قرار دارند، 
شناخت بهترین روش های تمرینی برای بهبود عملکرد و کاهش 
آماده سازی  برنامه های  بهینه سازی  به  می تواند  آسیب دیدگی 
ارزشمندی  اطلاعات  می تواند  مطالعه  این  کند.  کمک  آن ها 
را برای مربیان و ورزشکاران فراهم کند و به تدوین برنامه های 
تمرینی مؤثرتر منجر شود. بدین ترتیب با در نظر گرفتن موارد 
فوق بررسی مقایسه تأثیر یک دوره تمرینات بالستیک با و بدون 
تمرینات سنسوری موتور بر حس عمقی، عملکرد، قدرت، تعادل 

زنان کاراته کا اهمیت و ضرورت دارد.

مواد و روش ها
این تحقیق از نوع نیمه آزمایشی بود. جامعه آماری شامل زنان 
کاراته کای استان البرز، شهر کرج بود. شرکت کنندگان براساس 
معیارهای ورود و خروج به صورت تصادفی انتخاب شدند. میانگین 
سنی آنان 3±15 سال، میانگین قدی 7/61±160/65 سانتی متر 
نرم افزار  براساس  بود.  میانگین وزنی 6/23±55/55 کیلوگرم  و 
جی پاور1 نسخه 7/1/3 و با اندازه اثر 0/50، تعداد نمونه 30 نفر 
تعیین و این تعیین حجم نمونه براساس آزمون تحلیل واریانس با 

توان 0/80 و سطح معنی داری 0/05 انجام شد.

1. G*Power

نمونه ها به صورت تصادفی به سه گروه 10 نفره تقسیم شدند: 
تمرین بالستیک همراه با تمرین سنسوری موتور، تمرین بالستیک 
بدون تمرین سنسوری موتور و گروه کنترل. روش تصادفی سازی 
افراد در گروه ها  توزیع  تا  انجام شد  بلوکی  به صورت تخصیص 

متعادل باشد. 

شامل  اطلاعات  جمع آوری  فرم  آزمودنی ها،  انتخاب  برای 
و  ورزشی  فعالیت  سابقه  سن،  وزن،  قد،  شخصی  ویژگی های 
دریافت  از  تکمیل شد. پس  آسیب  سابقه  به  مربوط  اطلاعات 
رضایت نامه کتبی، افراد براساس معیارهای ورود: حداقل 2 سال 
سابقه کاراته، بدون آسیب عضلانی، عصبی، لیگامانی، تاندونی  
استخوانی،  آسیب  سابقه  هرگونه  داشتن  خروج:  معیارهای  و 
عضلانی، لیگامانی، تاندونی در حین تحقیق، آسیب دیدگی سر در 
6 ماه قبل از مطالعه، آسیب دیدگی کمر، اندام تحتانی به ویژه مچ 
پا، سابقه جراحی استخوان در اندام تحتانی، حذف شدن از تحقیق 
در صورت غیبت 3 جلسه از تمرینات و 2 جلسه متوالی، حذف 
شدن از تحقیق در صورت نیمه کاره رها کردن و ترک کردن سه 
جلسه از تمرینات و انجام تمرینات خارج از نظارت محقق بررسی 

شدند.  

به فاصله 48 ساعت پیش از شروع فرآیند پژوهش یک جلسه 
آشنایی  با برنامه های تمرینی و روند اجرایی در محل اجرای تمرین  
برای  آزمودنی ها تشکیل شد و در همان جلسه رضایت نامه بین 
آزمودنی ها توزیع و توسط آن ها تکمیل گردید. برنامه های تمرینی 
در 6 هفته، تحت نظر مستقیم محقق انجام شد، پس از انجام 6 
هفته تمرینات براي گروه هاي مداخله، پیش آزمون و پس آزمون 
حس عمقی زانو با )گونیامتر(، تعادل با استفاده از آزمون های 
شارپند رومبرگ )تعادل استاتیک( و آزمون زمان دار بلند شدن و 

رفتن )تعادل پویا( ارزیابی شد. 

عملکرد حرکتی با آزمون های جهش تک پا و سه گانه تک پا 
با  کور(  عضلات  )قدرت  بدن  مرکزی  قدرت  شد.  سنجیده 
استفاده از دینامومتر دستی اندازه گیری شد. تمامی نتایج مورد 
تجزیه وتحلیل آماری قرار گرفتند. تمرین اجرایی نیز از این قرار 
بود که 30 آزمودنی تقسیم شده اند و در سه گروه )یک گروه 
کنترل و دو گروه آزمایش( قرار گرفتند. تمرین تمرینی گروه های 
تجربی به مدت 6 هفته و هر هفته 3 جلسه اجرا شد. انتخاب این 
مدت زمان براساس مطالعات قبلی در حوزه تمرینات اصلاحی و 
بازتوانی صورت گرفت. در طول اجرای تمرینات، محقق به طور 
که  شد  داده  توضیح  شرکت کنندگان  به  داشت.  مداوم حضور 
می توانند در هر زمان، در صورت عدم تمایل، از مطالعه انصراف 

دهند.
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برای ارزیابی حس عمقی به روش بازیابی فعال زاویه هدف 
 45 درجه در پای غالب )پایی که فرد ترجیح می دهد برای ضربه 
به توپ به دورترین  مسافت استفاده کند(. به صورت فعال توسط 
آزمودنی ها انجام شد. در این روش آزمودنی لبه تخت قرار گرفت 
و با چشمان بسته این آزمون را اجرا کرد. محور گونیامتر بر روی 
اپی کندیل خارجی ران قرار گرفت. بازوی ثابت گونیامتر در امتداد 
گرفت.  قرار  تیبیا  استخوان  راستای  در  متحرک  بازوی  و  ران 
وضعیت استراحت عبارت است از90 درجه ) درجه فلکشن زانو 
و 90 درجه فلکشن ران(. در این مطالعه زاویه 45 درجه فلکشن 
انتخاب شد )زاویه 45  بازسازی  برای  به عنوان زاویه هدف  زانو 
درجه فلکشن زانو یعنی 45 درجه مانده به انتهای دامنه حرکت 
اکستنشن یا باز شدن زانو( زمان استراحت بین آزمون هر زاویه 
1 دقیقه است و آزمون برای هریک از زاویه های هدف 3 بار تکرار 
شد. میانگین خطای بازسازی زاویه طی 3 بار اندازه گیری، خطای 
بازسازی برای آن زاویه در نظر گرفته می شود. ترتیب اندازه گیری 

خطا به صورت تصادفی انتخاب شد )تصویر شماره 1( ]16[.

آزمون  و  تک پا  آزمون های جهش  از  عملکرد  ارزیابی  جهت 
جهش سه گانه تک پا استفاده شد. جهت آزمون جهش تک پا، 
پا  پنجه  نوک  که  ایستاد  طوری  آزمون  پای  روی  بر  ورزشکار 
دقیقاً پشت نقطه شروع نوار باریک به طول 3 متر قرار گرفت. 
دقیقا پشت نقطه شروع نوار باریک به طول 3 متر قرار گرفت. 
آزمون شامل جهش به جلو و پیمودن حداکثر مسافت ممکن، 
فرود روی همان پا و نهایتاً حفظ فرود به مدت حداقل 3 ثانیه 
بود. پس از انجام 2 یا 3 کوشش تمرینی، آزمودنی باید جهش 

تک پای کامل را با پای آزمون انجام دهد و مسافت طی شده ثبت 
و جهت ارزیابی های آینده استفاده شد. جهت آزمون جهش سه 
گانه تک پا، آزمودنی با پای برتر پشت خط شروع ایستاد و 3 پرش 
حداکثری و پشت سر هم با پای برترش در یک خط مستقیم 
انجام داد. امتیاز هر فرد در واحد سانتی متر از خط شروع تا محل 
برخورد پاشنه آزمودنی با زمین در سومین پرش محاسبه شد. 
آزمو ن های جهشی، 2 مرتبه انجام شد که از رکورد بهتر آزمودنی 

جهت تجزیه وتحلیل داده ها استفاده شد ]17[. 

جهت ارزیابی قدرت مرکزی بدن )قدرت عضلات کور(، از یک 
ران  ارزیابی تست دور کردن و چرخش خارجی مفصل  روش 
ایزومتریک2 استفاده شد. هدف این دو آزمون، ارزیابی ظرفیت 
اعمال نیرو بود که در آن، دو موقعیت با یک داینامومتر دستی 
اندازه گیری شدند. قابلیت اطمینان هر دو آزمون مورد بررسی 
قرار گرفت. در این آزمون، شرکت کننده در موقعیت ایستاده قرار 
می گرفت، به طوری که فلکشن تنه در 50 درجه، فلکشن زانو در 
20 درجه و هر دو دست در سطح ایلیاک کرست قرار داشتند. 
داینامومتر در سمت پای آزمایش و دقیقاً بالاتر از کندیل جانبی 
استخوان هیپ قرار داده می شد. سپس آزمودنی با حداکثر انقباض 
ایزومتریک به سمت ابداکشن هیپ و اکسترنال روتیشن در برابر 
داینامومتر که توسط آزمونگر محکم ثابت شده بود، فشار وارد 
می کرد. نیروی اعمال شده به مدت 3 ثانیه حفظ می شد و 3 تکرار 

برای هر پا ثبت شد )تصویر شماره 2( ]18[.

2. Isometric hip abduction and external rotation Test

تصویر 1. آزمون حس عمقی
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جهت ارزیابی تعادل ایستا از آزمون شارپند رومبرگ که شامل 
وضعیت ثابتی است که در آن آزمودنی بدون کفش روی سطح صاف 
ایستاده پای برتر را جلوی پای غیربرتر می گذارد؛ به این صورت که 
پاشنه پای جلو به پنجه پای عقب برخورد کند. دست ها به حالت 
ضربدر روی سینه و کف دست روی شانه طرف مخالف قرار می گیرد. 
این آزمون با چشمان بسته و باز اجرا شد. مدت زمانی که آزمودنی 
قادر باشد این حالت را حفظ کند، امتیاز وی محسوب شد. در صورت 
وقوع هریک از این خطاها )تاب خوردن زیاد، از دست دادن تعادل، 
بازکردن چشم ها و تکان خوردن دست ها( هنگام حفظ تعادل برای 

آزمودنی یک امتیاز منفی ثبت شده است.

برای ارزیابی تعادل پویا از آزمون زمان بندی شده بلند شو و برو3 
استفاده شد که ابتدا یک صندلی بدون دستگیره به فاصله 3 متری از 
یک مانع )پایان مسیر( قرار داده شد ]19[. سپس از آزمودنی خواسته 
شد بدون کمک دست هایش از روی صندلی برخیزد و پس از طی 
مسیر 3 متری، برگشت و روی صندلی نشست. برای آشنایی با نحوه 
اجرای آزمون، آزمودنی ها قبل از ثبت رکورد آزمون، این عمل را 3 
بار تمرین کردند. سپس آزمودنی 3 بار آزمون را اجرا کرده و میانگین 

این 3 بار به عنوان رکوردش ثبت شد.

3. Timed Get up & Go

تمرینات سنسوری- موتور

تمرینات سنسوری-موتور در پیشگیری و توانبخشی از آسیب 
مفصلی و تثبیت وضعیت شناخته  شده است. این تمرینات شامل 
اثرات  تعادل بر روی سطوح لرزان و ناهموار است و همچنین 
ایزومتریک  مقاومت  حداکثر  و  نیرو  توسعه  سرعت  بر  مثبتی 
در طول حداکثر انقباض ارادی دارد که موجب هماهنگی های 
عضلانی می شود. تمرینات سنسوری موتور بر گیرنده های آوران 
در نورون حرکتی نیز تأثیر می گذارد که موجب افزایش خروجی 
مکانیکی می شود ]20[. این برنامه 3 روز در هفته و به مدت 6 
هفته موتور مطابق با شیوه تحقیق زابینه دویسن4 و همکاران 

]21[، توسط محقق انجام شده است )جدول شماره 1(. 

تمرینات بالستیک

در سال های اخیر، یک روش جدید به نام تمرینات بالستیک 
ایجاد شده است که تمرینات را با وزنه و تمرین پلایومتریک را با 
بلند کردن وزنه های نسبتاً سبک در سرعت های بالا پیوند می دهد 
و شامل حرکات انفجاری در برابر مقاومت با سرعت کامل برای غلبه 

بر کمبود سرعت ناشی از تمرین با وزنه است )جدول شماره 2(.

4. Sabine Deussen

جدول 1. برنامه تمرینات سنسوری موتور

هفته سوم تا ششم تمرینات دو هفته اول
ست ها در هفته سوم و چهارم به 4 ست،

 در هفنه پنجم به 5 ست،
 هفته ششم به 6 ست افزایش یافت.

 تمرینات به مدت 20 ثانیه با مدت زمان استراحت 30 ثانیه 
بین ست ها و 1 دقیقه بین تمرین ها انجام می شود.

و تمام تمرینات به حالت تک پا

تمرینات 3 بار به مدت 20 ثانیه با مدت زمان استراحت 30 
ثانیه بین ست ها و 1 دقیقه بین تمرین ها 

تعادل در صفحه راکر برد در حالت دو پا و تعادل در صفحه 
وابل برد و پد تعادل در حالت تک پا

تخته تعادل گرد با یک نقطه اتکا
تخته تعادل الاکلنگی )راکر بورد( 

تخته تعادل نرم

ایستادن بر روی
 انواع تخته تعادل

 به صورت
 جفت و تک پا

تصویر 2. تست قدرت
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بنابراین، این تمرینات به هماهنگی ویژه ای نیاز دارند. حرکاتی 
که با سرعت بالا آغاز می شوند و زمان انقباض کوتاهی دارند، 
به عنوان تمرینات بالستیک شناخته می شوند. ویژگی اصلی عضله 
در حال انقباض، تلاش شدیدی است که در حین حرکت رخ 
می دهد. در مقابل، هنگام استراحت و کاهش فعالیت الکتریکی، 
عضله برای انقباض بعدی آماده می شود تا قدرت و سرعت انقباض 

را افزایش دهد. تمرینات بالستیک شامل سه مرحله است:

مرحله آغاز حرکت: انقباضات عضلانی همراه با کوتاه شدن 
عضله.

مرحله انتقالی: میزان حرکتی که از مرحله اول ایجاد می شود.

مرحله کاهش سرعت: انقباضات عضلانی همراه با افزایش طول 
عضله ]22[.

این برنامه براساس روش تحقیق  جولین وی.جونز5 و همکاران  
به مدت 6 هفته و 3 روز در هفته توسط محقق اجرا شده است.]22[.

48 ساعت پس از اجرای آخرین جلسه تمرین برای بررسی اثر 
سازگاری تمرین شاخص های عملکرد آن ها برآورد گردید. برای 
تجزیه وتحلیل اطلاعات از روش های آماری توصیفی و استنباطی 
استفاده شد. برای تعیین میانگین، انحراف معیار از آمار توصیفی 
استفاده شد. همچنین برای بررسی توزیع نرمال بودن داده ها از 
آزمون کولوموگروف اسمیرنوف6 استفاده شد و برای بررسی تأثیر 
پروتکل های تمرینی گروه ها و مقایسه آن با یکدیگر در مراحل 
مختلف پژوهش، از تحلیل کوواریانس یک راهه7 استفاده شد که 
در آن عامل گروه، به عنوان متغیر مستقل در نظر گرفته شده و به 
جهت معنی  دار بودن اثر گروه  ها، از اصلاح بونفرونی8 برای درک 
تفاوت  های بین گروهی استفاده گردید )سطح معنی  داری 0/05 

5.Julian V. Jones 
6. Kolmogorov–Smirnov test
7. One-way ANCOVA
8. Bonferroni

≥P و استفاده از نرم افزار   SPSS  با نسخه 26(.

یافته ها

تحقیق  گروه های  در  آزمودنی ها  جمعیت شناختی  اطلاعات 
در جدول شماره 3 نشان داده شده است.  اطلاعات ارائه شده در 
جدول شماره 3 نشان می دهد بین میانگین دو گروه در متغیرهای 

سن، قد و وزن  تفاوت معنی داری وجود ندارد.

انحراف معیار،  و  میانگین  نشان دهنده   3 شماره  جدول 
واریانس آزمودنی  ها )سن، قد،  خصوصیات توصیفی و همگنی 
می  دهد  نشان  همچنین  می  باشد.  بدنی(  توده  شاخص  وزن، 
تفاوت معنی  داری بین میانگین متغیر های زمینه  ای سن، وزن 
و قد آزمودنی  های گروه ها )با سنسور، بدون سنسور و کنترل( 
وجود ندارد. باتوجه به فرض همگنی واریانس ها، تفاوت معناداری 
بین میانگین عوامل مورد بررسی وجود ندارد. این موضوع نشان 
می دهد که پیش شرط  های لازم برای انجام آزمون موردنظر در 

این تحقیق رعایت شده است.

توزیع  بودن  نرمال  واریانس  ها،  همگنی  فرض  رعایت  ضمن 
داده  ها، خطی بودن، همگنی شیب  های رگرسیون در متغیرهای 
تحت بررسی در ادامه به مقایسه پیش آزمون و پس آزمون حاصل 

از این آزمون پرداخته شده است.

همان طور که در جدول شماره 4 مشاهد می شود نتایج مربوط 
به آزمون تحلیل کوواریانس جهت بررسی اثر گروه در متغیرهای 
حس عمقی، عملکرد، قدرت، تعادل ایستا و پویا گزارش شده 

است.

 باتوجه به معنی دار بودن نتایج بررسی تحلیل آزمون کوواریانس 
متغیرها از آزمون تعقیبی بونفرونی جهت مقایسه بین گروه ها از 

جدول شماره 5 بهره گرفته شده است. 

جدول 2. برنامه تمرینات بالستیک

جلسات در هر هفته استراحت/قیقه لود/درصد تکرار ست تمرین

3 3-2 100-80 5-3 5-4  تمرین وزنه برداری که در آن وزنه بردار میله هالتر را از زمین 
بلند کرده و به حالت ایستاده روی شانه ها می آورد. 

پاورکلین 
)Powercleans(

3 3-2 100-80 5-3 5-4 تمرین وزنه برداری که در آن وزنه بردار میله هالتر را با استفاده 
از یک حرکت سریع زانوها)دیپ( و سپس بالای سر می برد.

پوش پرس
)Push press( 

3 3-2 100-80 5-3 5-4 پرش جامپ
)Jump( 

3 3-2 100-80 5-3 5-4 نشست وبرخاست اسکات
)Squats) 

3 3-2 100-80 5-3 5-4 باکس جامپ پرش روی جعبه
)Box jum) 
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باتوجه به نتایج گزارش شده از جدول شماره 5 با بررسی و مقایسه 
پس آزمون های )با در نظر گرفتن پیش آزمون ها به عنوان کووریت( 
گروه کنترل، تمرین بالستیک با و بدون تمرین سنسوری موتور، 
اثر معنی دار گروه های تمرینی بر متغیرهای حس عمقی، عملکرد، 
قدرت، تعادل ایستا و پویا نشان داده شد و گروه کنترل تفاوت 
و اثر معنی داری را در این ارتباط نشان نداد. همچنین بین گروه 
تمرین بالستیک با و بدون سنسوری موتور تفاوت معنی داری 
مشاهده شد و گروه تمرین بالستیک با سنسوری موتور اثرگذاری 

بیشتری به دست آوردند.

بحث

این مطالعه با هدف مقایسه تأثیر یک دوره تمرینات بالستیک با 
و بدون تمرینات سنسوری موتور برحس عمقی، عملکرد، قدرت، 

تعادل زنان کاراته کا بود.

نتایج تحقیق حاضر نشان داد بین یک دوره تمرینات بالستیک 
با و بدون تمرینات سنسوری موتور بر حس عمقی زنان کاراته کا 
تأثیر متفاوتی وجود دارد. نتایج این بخش از پژوهش به نوعی 

با نتایج پژوهش های گذشته در یک راستا می باشد ]26-23[. 
تنظیم پوسچرکلی بدن و کنترل حرکت به یک جریان مستمر 
تأمین کننده  عمقی  که حس  دارد  بستگی  پیرامونی  اطلاعات 
بخش مهمی از این اطلاعات است. حس عمقی از آن جهت که 
در مقابل صدمات حرکتی محافظ خوبی بوده و حفظ کننده ثبات 
مفاصل و هماهنگ کننده طبیعی آن ها در هنگام حرکت است 
اهمیت دارد ]25[. محمدی و همکاران ]24[، در پژوهشی نشان 
دادند تمرینات سنتی فیزیوتراپی در ترکیب با تمرینات سنسوری 

موتور به طور مؤثرتری بر ادراکات حسی عمقی تأثیرگذار است. 

اوکادو و همکاران ]25[ و ایوبی و همکاران ]26[ در پژوهش 
خود بیان کردند که تمرینات حرکتی می تواند سبب بهبود حسی 
برنامه های  اصلاح  همچنین  و  زانو  عضلات  عملکرد  و  عمقی 
حرکتی در سیستم عصبی مرکزی  شود. آشنا و همکاران ]27[ 
بیان کردند تمرینات سنسوری موتور با تغییر در مسیرهای حسی 
آوران و وابران سبب تقویت حس وضعیت مفصل می شود. بنابراین 
از مکانیسم های احتمالی تأثیر تمرینات سنسوری موتور بر دقت 
حس عمقی می توان اذعان کرد عضلاتی که در اثر آسیب های ناشی 

جدول 4. نتایج مربوط به تحلیل آزمون کوواریانس جهت بررسی اثر گروه در متغیرهای حس عمقی، عملکرد، قدرت، تعادل ایستا و پویا

منبع آماره 
FP نسبت میانگین مجذوراتدرجات آزادی)گروه کنترل، تمرین بالستیک با و بدون سنسوری موتور(

27632/075212/0610/000حس عمقی

24531/02137/3100/000عملکرد

2431/212263/6280/000قدرت

271580/612123/4820/000تعادل ایستا

283489/762251/5440/000تعادل پویا

جدول 3. شاخص هاي جمعیت شناختی آزمودني ها به تفکیک گروه موردمطالعه

تعداد
 میانگین±انحراف معیار

قد
 )سانتی متر(

وزن
 )کیلوگرم(

شاخص توده بدن 
)کیلوگرم بر متر مربع(

سن
 )سال(

3 ± 2/3315/2±6/2121/5±7/6255/83±160/37تمرین بالستیک با سنسوری موتور )10 نفر(

3 ± 2/7515/1±7/1821/3±7/4555/78±160/65تمرین بالستیک بدون سنسوری موتور )10 نفر(

3 ± 2/1115/3±5/6020/53±7/7655/30±160/95کنترل )10 نفر(

3 ± 2/3915/1±6/621/1±7/6155/23±160/65مجموع )30 نفر(

F1/0600/8972/2080/023 مقدار درون گروهی

P0/3780/4580/1380/987 مقدار  درون گروهی
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از حرکات غیراصولی، غیرفعال شده بودند، به طور فعال تری درگیر 
شوند و سیستم عصبی مرکزی تحریکات مناسب تر و مؤثرتری 
از اعصاب آوران گیرنده های عمقی این عضلات دریافت کنند. 
همچنین احتمال متعاقب استفاده از تمرینات سنسوری موتور 
با ایجاد هم انقباضی عضلانی مناسب و تغییر در استراتژی های 
حرکتی، فرد را به الگوی حرکتی صحیح کنترل پاسچر نزدیک 

می کند ]16، 28[. 

درارتباط با تببین تأثیر یک دوره تمرینات بالستیک با و بدون 
تمرینات سنسوری موتور بر عملکرد زنان کاراته کا تأثیر متفاوتی 
وجود دارد. نتایج این بخش از پژوهش به نوعی با نتایج امیدیان و 
همکاران ]9[، هلنو ال آر و همکاران ]20[ و چالوبینسکا و همکاران 
]22[ در یک راستا می باشد. منظور از عملکرد در کاراته، توانایی 
در بخش آمادگی جسمانی و آمادگی حرکتی است و اکثریت 
کاتاها به منظور قدرت یابی، سرعت عکس العمل، هماهنگی، تعادل 
و ایجاد تمرکز طراحی شده است. کانکو و همکاران ]29[ بیان 
کرده اند انجام تمرینات بالستیک در کاراته می تواند سبب افزایش 
عملکرد ورزشکاران و بهبود قابلیت عضله برای اعمال حداکثر 

نیرو در هر سرعتی از حرکت گردد. دالن و همکاران ]30[ بیان 
کرده اند 5 هفته تمرینات مقاومتی بالستیک عضلات چند مفصله 
می تواند سبب بهبود عملکرد پرش عمودی در دانشجویان گردد 
]30[. همچنین گراناچر9 و همکاران ]31[ نیز بیان کردند انجام 
دانش آموزان  در  پایین تنه  بالستیک  مقاومتی  تمرین  هفته   8
دبیرستانی باعث بهبود معنی دار ارتفاع پرش عمودي و نیروي 
ایزومتریک بیشینه شده اما بر تعادل ایستا و میزان توسعه نیرو 

تأثیر معنی داري ندارد ]31[. 

 10)PPT(نتایج این مطالعه نشان داد بین قدرت عملکرد هسته ای
زنان کاراته کا تأثیر متفاوتی دارد. نتایج این بخش از پژوهش به 
نوعی با نتایج پژوهش های گذشته در یک راستا می باشد ]32-

35[. قدرت و توان از مهم ترین عوامل آمادگی جسمانی بوده که 
در موفقیت ورزشکاران و به ویژه رزمی کاران نقش مهمی را برعهده 
دارد، زیرا ورزش های رزمی و به ویژه کاراته ازجمله ورزش هایی 
است که نیازمند سرعت، توان انفجاری و چابکی می باشد. ازاین رو 

9. Granacher
10.Plank Test Prone (PTP)

جدول 5. مقایسه پس آزمون )با در نظر گرفتن پیش آزمون ها به عنوان کووریت( متغیرهای حس عمقی، عملکرد، قدرت، تعادل ایستا و پویا گروه های کنترل، تمرین 
بالستیک با و بدون سنسوری موتور

گروه
میانگین±انحراف معیار

Pاختلاف میانگین
 پس  آزمون ها

حس عمقی

1/034/420/000±4/11_1/53±8/04کنترل – تمرین بالستیک 

1/037/430/000±4/11_1/54±11/08کنترل – تمرین بالستیک با سنسوری موتور

3/010/044-1/54±11/08_1/53±8/04تمرین بالستیک – تمرین بالستیک با سنسوری موتور

عملکرد

15/210/000-1/14±85/15_1/66±70/11کنترل – تمرین بالستیک 

1/6623/280/000±70/11_1/76±93/04کنترل – تمرین بالستیک با سنسوری موتور

1/148/100/000±85/15_1/76±93/04تمرین بالستیک – تمرین بالستیک با سنسوری موتور

قدرت

2/179/080/000±19/22_3/69±28/11کنترل – تمرین بالستیک

2/1713/210/000±19/22_1/16±32/01کنترل – تمرین بالستیک با سنسوری موتور

3/693/510/045±28/11_1/16±32/01تمرین بالستیک – تمرین بالستیک با سنسوری موتور

تعادل ایستا

3/178/890/000±20/15_2/12±28/44کنترل – تمرین بالستیک 

3/1715/240/000±20/15_2/56±35/41کنترل – تمرین بالستیک با سنسوری موتور

2/127/690/000±28/44_2/56±35/41تمرین بالستیک – تمرین بالستیک با سنسوری موتور

تعادل پویا

1/133/370/041±4/55_1/22±7/11کنترل – تمرین بالستیک

1/094/130/023±3/08_1/22±7/11کنترل – تمرین بالستیک با سنسوری موتور

2/110/047-1/13±4/55_1/09±3/08تمرین بالستیک – تمرین بالستیک با سنسوری موتور
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توسعه قدرت و توان از مهم ترین اجزای برنامه های تمرینی برای 
آمادگی در این نوع ورزش ها است ]34، 35[. امام 11بیان می کند 
تمرین بالستیک ازجمله بهترین روش ها در جهت غلبه بر کمبود 
سرعت در تمرینات سنتی از طریق دامنه حرکتی کامل می باشد 
بیان کرد که  امام2 ]35[ طی تحقیقات خود  ]35[. همچنین 
8 هفته تمرین مقاومتی بالستیک سبب بهبود معنی دار عناصر 
آمادگی جسمانی شامل قدرت عضلات پا، قدرت عضلات پشت، 
سرعت دویدن، چابکی، انعطاف پذیری، هماهنگی و تعادل پویا در 

دانشجویان تربیت بدنی شده است.

 غیاثی و همکاران ]36[ بیان کردند از جمله عوامل تأثیرگذار 
بر قدرت و بهبود عملکردی اندام های تحتانی استفاده از تمرینات 

سنسور موتوری توأم با ورزش  های قدرتی می باشد. 

نتایج تحقیق حاضر نشان داد در تعادل ایستا و پویا تفاوت 
معنی داری وجود دارد. نتایج این بخش از پژوهش به نوعی با 
-37  ،21[ می باشد  راستا  یک  در  گذشته  پژوهش های  نتایج 
و  روزمره  فعالیت هاي  انجام  در  تعادل  اهمیت  باتوجه به   .]40
اجراي مؤثر مهارت هاي حرکتی تاکنون مطالعات زیادي در مورد 
تعادل، کنترل پاسچر و عوامل مؤثر در بهبود آن انجام شده است. 
محققین معتقدند تمرین هاي تعادلی با بهبود ارتباطات عصبی 
 .]40[ می گردند  عمقی  حس  خطاي  کاهش  موجب  عضلانی 
ازجمله راه های بهبود تعادل انجام اعمال کشش استاتیک می باشد 
]21[. رابرت12 و همکاران ]39[ ضمن تحقیقات نشان دادند که 
15 ثانیه کشش می تواند سبب بهبود بیشتر دامنه حرکتی اکتیو 
نسبت به کشش 5 ثانیه ای شود. آن ها تحلیل کردند که زمان 
وتري  ارگان هاي  کردن  متأثر  براي  مناسبی  زمان  ثانیه،   15
گلژي و دوک هاي عضلانی و تسهیل انعطاف پذیري عضله است. 
دقیقه کشش  دادند 10  نشان   ]40[ و همکاران  هندراسکی13 
استاتیک حاد باعث افزایش تعادل دینامیک در افراد میانسال 

فعال می شود. 

نتیجه گیری

نتایج نشان داد یک دوره تمرینات بالستیک با و بدون تمرینات 
سنسوری موتور بر تعادل، حس عمقی، عملکرد و قدرت زنان 
کاراته کا تأثیر متفاوتی دارد. به طورکلی باتوجه به نتایج بهتر است 
حس  شاخص های  بهبود  برای  کاراته کا  ورزشکاران  و  مربیان 
عمقی، عملکرد، قدرت و تعادل از تمرینات بالستیک همراه با 

تمرینات سنسوری موتور استفاده کنند.

به  دسترسی  عدم  شامل  حاضر  تحقیق  محدودیت های 
به  دسترسی  عدم  عمقی،  حس  ارزیابی  جهت  الکتروگونیامتر 
دستگاه ایزوکنتیک جهت ارزیابی قدرت عضلات، تعداد نمونه کم، 

11. Emam
12. Roberts
13. Handrakis

تک جنسیتی بودن آن و عدم کنترل بر میزان فعالیت های روزانه 
بر مسائل روحی، روانی و سطح  شرکت کنندگان، عدم کنترل 

انگیزش شرکت کنندگان می توان اشاره کرد. 

همچنین به محققین پیشنهاد می شود انجام تحقیق مشابه در 
مردان و مقایسه آن با نتایج تحقیق حاضر و انجام تحقیق در زنان 

ورزشکار و مقایسه آن با نتایج تحقیق حاضر بررسی شوند.

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش

در اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل 
کمیته اخلاق دانشگاه خوارزمی در نظر گرفته شده و کد اخلاق 

به شماره IR.KHU.REC.1400.017 دریافت شده است.

حامي مالي

این مقاله برگرفته از پایان نامه خانم مهتاب قره حسنلو در گروه 
بیومکانیک و آسیب شناسی ورزشی دانشگاه خوارزمی می باشد 
و  خصوصی  دولتی،  سازمانی های  از  مالی  کمک  هیچ گونه  و 

غیرانتفاعی دریافت نکرده است.

مشارکت نویسندگان

همه نویسندگان به طور یکسان در مفهوم و طراحی مطالعه، 
جمع آوری و تجزیه وتحلیل داده ها، تفسیر نتایج و تهیه پیش نویس 

مقاله مشارکت داشتند.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد. 

تشکر و قدردانی

و  تحقیق  موردنظر  آزمودنی های  همکاری  از  نویسندگان 
خانواده های این افراد و همچنین مسئولین سالن ورزشی در انجام 

تحقیق حاضر، تشکر و قدردانی می کنند.

مهتاب قره حسنلو و همکاران. تأثیر تمرینات بالستیک بر حس عمقی و تعادل زنان کاراته کا

http://medrehab.sbmu.ac.ir/
https://khu.ac.ir/
https://khu.ac.ir/


386

July & August 2025. Volume 14. Num 3

References

[1] McPherson M, Pickett W. Characteristics of martial art in-
juries in a defined Canadian population: A descriptive 
epidemiological study. BMC Public Health. 2010; 10:795.
[DOI:10.1186/1471-2458-10-795] [PMID] 

[2] Sahebozamani M, Beyranvand R. [A review of injury assess-
ment in Iranian martial artists: Systematic review (Persian)]. 
Scientific Journal of Rehabilitation Medicine. 2016; 5(2):235-
48. [Link]

[3] Hosseinzadeh B, Zandi Sh, Baban K. [Common postures 
and sport injuries in elite karate athletes (Persian)]. Journal 
for Research in Sport Rehabilitation. 2019; 7(13):111-23. 
[DOI:10.22084/rsr.2019.19156.1455]

[4] Dadgar H, Sahebzamni M. [The assessment of  arch of foot and 
the amount of non-contact  knee injuries and wrist in  karate- 
Kiaman (Persian)].  Research in Rehabilitation sciences. 2010; 
7(1):1-5. [Link]

[5] Sarhad Hasan M, Haydary M, Gandomi F. [The effect of an 
8-week yoga training program on balance and knee proprio-
ception after mental fatigue in amateur male athletes (Per-
sian)]. Journal of Sport Biomechanics. 2020; 5(4):228-39. 
[DOI:10.32598/biomechanics.5.4.3]

[6] Kynsburg A, Pánics G, Halasi T. Long-term neuromuscular train-
ing and ankle joint position sense. Acta Physiologica Hunga-
rica. 2010; 97(2):183-91. [DOI:10.1556/aphysiol.97.2010.2.4] 
[PMID]

[7] Ahmed AF. Effect of sensorimotor training on balance in el-
derly patients with knee osteoarthritis. Journal of Advanced 
Research. 2011; 2(4):305-11. [Link]

[8] Taube W, Kullmann N, Leukel C, Kurz O, Amtage F, Gollhofer 
A. Differential reflex adaptations following sensorimo-
tor and strength training in young elite athletes. Interna-
tional Journal of Sports Medicine. 2007; 28(12):999-1005. 
[DOI:10.1055/s-2007-964996] [PMID]

[9] Amidian M, Haghighi AH, Hosseini Kakhk SA. [The effects of 
general resistance training and ballistic resistance training on 
some of physical fitness factors in soccer players (Persian)]. 
Journal of Applied Exercise Physiology. 2018; 14(27):123-37. 
[DOI:10.22080/jaep.2018.1801]

[10] Gruber M, Gruber SB, Taube W, Schubert M, Beck SC, Goll-
hofer A. Differential effects of ballistic versus sensorimotor 
training on rate of force development and neural activation 
in humans. The Journal of Strength & Conditioning Research. 
2007; 21(1):274-82. [DOI:10.1519/00124278-200702000-
00049] [PMID]

[11] Pieter W. Competition injury rates in young karate ath-
letes. Science & Sports. 2010; 25(1):32-8. [DOI:10.1016/j.
scispo.2009.07.001]

[12] Bacurau RF, Monteiro GA, Ugrinowitsch C, Tricoli V, Cabral 
LF, Aoki MS. Acute effect of a ballistic and a static stretching 
exercise bout on flexibility and maximal strength. The Jour-
nal of Strength & Conditioning Research. 2009; 23(1):304-8.  
[DOI:10.1519/jsc.0b013e3181874d55] [PMID]

[13] James LP, Gregory Haff G, Kelly VG, Connick MJ, Hoffman 
BW, Beckman EM. The impact of strength level on adaptations 
to combined weightlifting, plyometric, and ballistic training. 
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports. 2018; 
28(5):1494-505. [DOI:10.1111/sms.13045] [PMID]

[14] Bruhn S, Kullmann N, Gollhofer A. Combinatory effects of 
high-intensity-strength training and sensorimotor training on 
muscle strength. International Journal of Sports Medicine. 
2006; 27(05):401-6. [DOI:10.1055/s-2005-865750] [PMID]

[15] Macan J, Bundalo-Vrbanac D, Romić G. Effects of the new ka-
rate rules on the incidence and distribution of injuries. British 
Journal of Sports Medicine. 2006; 40(4):326-30. [DOI:10.1136/
bjsm.2005.022459] [PMID] 

[16] Khalaghi K, Rajabi R, Minoonejad H, Shojaei M. [Relationship 
between posture and balance in 7 to 10 year old students (Per-
sian)]. Journal of Paramedical Sciences & Rehabilitation. 2022; 
10(4):39-53. [DOI:10.22038/jpsr.2022.51226.2152]

[17] Nazarzadeh Deh-bozorgi M, Letafatkar A, Sabounchi R. [Ef-
ficacy of sensorimotor training on proprioception and neu-
romuscular coordination in patients with chronic nonspecific 
low back pain (Persian)]. Studies in Sport Medicine. 2014; 
6(15):71-88. [Link]

[18] Saki F, Ramezani F. [Comparison of range of motion and 
strength of hip muscles in female athletes with and without 
dynamic knee valgus (Persian)]. Avicenna Journal of Clinical 
Medicine. 2020; 27(2):100-9. [DOI:10.29252/ajcm.27.2.100]

[19] Mohammadi N, Hadian MR, Olyaei GR. Compare the effect 
of traditional and virtual reality training on subjective-sense 
of instability and balance in basketball-players with functional 
ankle instability: Matched randomized clinical trial. Journal 
of Biomedical Physics & Engineering. 2023; 13(3):269-80. 
[DOI:10.31661/jbpe.v0i0.2007-1146]

[20] Heleno LR, da Silva RA, Shigaki L, Araújo CG, Coelho Candido 
CR, Okazaki VH, et al. Five-week sensory motor training pro-
gram improves functional performance and postural control 
in young male soccer players-A blind randomized clinical trial. 
Physical Therapy in Sport. 2016; 22:74-80. [DOI:10.1016/j.
ptsp.2016.05.004] [PMID]

[21] Deussen S, Alfuth M. The influence of sensorimotor training 
modalities on balance, strength, joint function, and plantar 
foot sensitivity in recreational athletes with a history of ankle 
sprain: A randomized controlled pilot study. International Jour-
nal of Sports Physical Therapy. 2018; 13(6):993-1007. [PMID] 

[22] Chałubińska D, Truszczyńska-Baszak A, Reszelewska A, 
Targosiński P, Rekowski W. Twelve-week sensorimotor train-
ing as a factor influencing movement patterns of canoe slalom 
athletes, assessed by the Functional Movement Screen. Bio-
medical Human Kinetics. 2020; 12(1):10-6. [Link]

[23] Hadadnezhad M, Yar Ahmadi Y, Abbasi A. [The effects of 
sensorimotor training on proprioception and anticipatory pos-
tural adjustment of some trunk Muscle of subject with non-
specific chronic low back pain (Persian)]. Journal of Anesthesi-
ology and Pain. 2019; 10(1):72-84. [Link]

Ghareh Hassanloo M, et al. The Effect of Ballistic Exercises on Proprioception and Balance of Women Karateka. Sci J Rehab Med. 2025; 14(3):374-387.

http://medrehab.sbmu.ac.ir/issue_1066_1067.html
https://doi.org/10.1186/1471-2458-10-795
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21192801
https://www.researchgate.net/profile/Ramin-Beyranvand/publication/328736282_A_review_of_injury_assessment_in_Iranian_martial_artists_Systematic_review/links/5bdfa5854585150b2b9f4cec/A-review-of-injury-assessment-in-Iranian-martial-artists-Systematic-review.pdf
https://doi.org/10.22084/rsr.2019.19156.1455
https://jrrs.mui.ac.ir/article_16420.html?lang=fa
http://dx.doi.org/10.32598/biomechanics.5.4.3
https://doi.org/10.1556/aphysiol.97.2010.2.4
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20511127
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2090123211000282?via%3Dihub
https://doi.org/10.1055/s-2007-964996
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17497570
https://doi.org/10.22080/jaep.2018.1801
https://doi.org/10.1519/00124278-200702000-00049
https://doi.org/10.1519/00124278-200702000-00049
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17313292
https://doi.org/10.1016/j.scispo.2009.07.001
https://doi.org/10.1016/j.scispo.2009.07.001
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181874d55
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19057408
https://doi.org/10.1111/sms.13045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29281133
https://doi.org/10.1055/s-2005-865750
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16729384
https://doi.org/10.1136/bjsm.2005.022459
https://doi.org/10.1136/bjsm.2005.022459
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16556787
https://doi.org/10.22038/jpsr.2022.51226.2152
https://smj.ssrc.ac.ir/article_39.html
https://doi.org/10.29252/ajcm.27.2.100
https://doi.org/10.31661/jbpe.v0i0.2007-1146
https://doi.org/10.1016/j.ptsp.2016.05.004
https://doi.org/10.1016/j.ptsp.2016.05.004
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27620862
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30534465
https://scholar.google.com/scholar?hl=en&as_sdt=0%2C5&q=Cha%C5%82ubi%C5%84ska+D%2C+Truszczy%C5%84ska-Baszak+A%2C+Reszelewska+A%2C+Targosi%C5%84ski+P%2C+Rekowski+W.+Twelve-week+sensorimotor+training+as+a+factor+influencing+movement+patterns+of+canoe+slalom+athletes%2C+assessed+by+the+Functional+Movement+Screen.+Biomedical+Human+Kinetics.+2020%3B+12%281%29%3A10-6&btnG=
https://jap.iums.ac.ir/article-1-5416-en.pdf


387

July & August 2025. Volume 14. Num 3

[24] Mohamadi A, Letafatkar A, Hosseini SH, Heshmati S. [The ef-
fect of six weeks of hamstring eccentric exercises on the pos-
tural control and knee joint proprioception in adolescent foot-
ball players (Persian)]. Journal of Sport Biomechanics. 2017; 
3(3):15-25. [Link]

[25] Ustasaraç Camcıoğlu N. Ampute futbolcularda stabilizasyon 
egzersizlerinin performans üzerine etkisi [MA thesis]. Gaziant-
ep: Hasan Kalyoncu Üniversitesi; 2018. [Link]

[26] Avaz MA, Saghebjoo M, Ilbeigi S. [Acute effects of different 
warm up protocols (massage, dynamic stretching and proprio-
ception) on anaerobic power, agility and flexibility in male ath-
letes of volleyball player (Persian)]. Research on Educational 
Sport. 2014; 2(6):69-86. [Link] 

[27] Ashna F, Saidi F, Alizadeh MH. [Comparison of the instan-
taneous effect of  quadriceps static stretching  with different 
times  on the accuracy of knee joint position sense in  female 
university athletes (Persian)]. The Scientific Journal of Re-
habilitation Medicine. 2016; 6(4):151-9. [DOI:10.22037/
jrm.2018.110462.1308]

[28] Picot B, Rémy-Neris O, Forestier N. Proprioceptive postural 
control strategies differ among non-injured athletes. Neu-
roscience Letters. 2022; 769:136366. [DOI:10.1016/j.neu-
let.2021.136366] [PMID]

[29] Kaneko M. Training effect of different load on the force-ve-
locity relationship and mechanical power output in human 
muscle. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports. 
1983; 5:50-5. [Link]

[30] Dalen T, Welde B, van den Tillaar R, Aune TK. Effect of single 
vs. multi joint ballistic resistance training upon vertical jump 
performance. Acta Kinesiologiae Universitatis Tartuensis. 
2013; 19:86-97. [DOI:10.12697/akut.2013.19.08]

[31] Granacher U, Muehlbauer T, Doerflinger B, Strohmeier R, 
Gollhofer A. Promoting strength and balance in adolescents 
during physical education: Effects of a short-term resistance 
training. The Journal of Strength & Conditioning Research. 
2011; 25(4):940-9. [DOI:10.1519/jsc.0b013e3181c7bb1e] 
[PMID]

[32] Cordner T, Egerton T, Schubert K, Wijesinghe T, Williams G. 
Ballistic resistance training: Feasibility, safety, and effective-
ness for improving mobility in adults with neurologic condi-
tions: A systematic review. Archives of Physical Medicine 
and Rehabilitation. 2021; 102(4):735-51. [DOI:10.1016/j.
apmr.2020.06.023] [PMID]

[33] Pope R, Herbert R, Kirwan J. Effects of ankle dorsiflexion 
range and pre-exercise calf muscle stretching on injury risk 
in Army recruits. Australian Journal of Physiotherapy. 1998; 
44(3):165-72. [DOI:10.1016/s0004-9514(14)60376-7] [PMID]

[34] Zarezadeh-Mehrizi A, Aminai M, Amiri-khorasani M. [Effects 
of traditional and cluster resistance training on explosive 
power in soccer players (Persian)]. Research on Bioscienc-
es and Physical Actiuity. 2012; 1(2):12-21. [DOI:10.22111/
rbpa.2012.4823]

[35] Emam FA. Impact of using the ballistic resistance training to 
improve elements of physical fitness and the record level of 
triple jump race. World Journal of Sport Science. 2010; 3:548-
56. [Link]

[36] Ghiyashi F, Akbari A, Shuroi H. [The effect of PNF-stretching 
and strengthening exercises on improvement of Function in 
subjects with tibial stress syndrome (Persian)]. Pars  Journal of 
Medical Sciences. 2009; 8(1):19-  27.    [Link]

[37] Lima CD, Brown LE, Ruas CV, Behm DG. Effects of static ver-
sus ballistic stretching on hamstring: quadriceps strength ra-
tio and jump performance in ballet dancers and resistance 
trained women. Journal of Dance Medicine & Science. 2018; 
22(3):160-7.  [DOI:10.12678/1089-313x.22.3.160] [PMID]

[38] Bouët V, Gahéry Y. Muscular exercise improves knee position 
sense in humans. Neuroscience Letters. 2000; 289(2):143-6. 
[DOI:10.1016/s0304-3940(00)01297-0] [PMID]

[39] Roberts JM, Wilson K. Effect of stretching duration on active 
and passive range of motion in the lower extremity. British 
Journal of Sports Medicine. 1999; 33(4):259-63. [DOI:10.1136/
bjsm.33.4.259] [PMID] 

[40] Handrakis JP, Southard VN, Abreu JM, Aloisa M, Doyen MR, 
Echevarria LM, et al. Static stretching does not impair perfor-
mance in active middle-aged adults. The Journal of Strength 
& Conditioning Research. 2010; 24(3):825-30. [DOI:10.1519/
jsc.0b013e3181ad4f89] [PMID]

Ghareh Hassanloo M, et al. The Effect of Ballistic Exercises on Proprioception and Balance of Women Karateka. Sci J Rehab Med. 2025; 14(3):374-387.

http://medrehab.sbmu.ac.ir/issue_1066_1067.html
https://biomechanics.iauh.ac.ir/article-1-136-en.html
https://scholar.google.com/scholar?hl=en&as_sdt=0%2C5&q=Ustasara%C3%A7+Camc%C4%B1o%C4%9Flu+N.+Ampute+futbolcularda+stabilizasyon+egzersizlerinin+performans+%C3%BCzerine+etkisi%3A+Hasan+Kalyoncu+%C3%9Cniversitesi%3B+2018.&btnG=
https://res.ssrc.ac.ir/article_191.html?lang=en
https://doi.org/10.22037/jrm.2018.110462.1308
https://doi.org/10.22037/jrm.2018.110462.1308
https://doi.org/10.1016/j.neulet.2021.136366
https://doi.org/10.1016/j.neulet.2021.136366
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/34852284
https://cir.nii.ac.jp/crid/1573387450333042048
https://doi.org/10.12697/akut.2013.19.08
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181c7bb1e
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20661162
https://doi.org/10.1016/j.apmr.2020.06.023
https://doi.org/10.1016/j.apmr.2020.06.023
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/32745546
https://doi.org/10.1016/s0004-9514(14)60376-7
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11676730
https://doi.org/10.22111/rbpa.2012.4823
https://doi.org/10.22111/rbpa.2012.4823
https://scholar.google.com/scholar?hl=en&as_sdt=0%2C5&q=Emam+F.+Impact+of+using+the+ballistic+resistance+training+to+improve+elements+of+physical+fitness+and+the+record+level+of+triple+jump+race.+World+Journal+of+Sport+Science.+2010%3B+3%3A548-56.&btnG=
https://jmj.jums.ac.ir/article_700227.html?lang=en
https://doi.org/10.12678/1089-313x.22.3.160
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30139422
https://doi.org/10.1016/s0304-3940(00)01297-0
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10904140
https://doi.org/10.1136/bjsm.33.4.259
https://doi.org/10.1136/bjsm.33.4.259
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10450481
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181ad4f89
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181ad4f89
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19816214

