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Abstract 
Introduction: Proprioception plays an important role in maintaining stability and performing 
movements. This study aimed to investigate the effect of proprioception skill training on sand 
compared to the hall surface on the balance and postural control of skilled Karatekas. 
Methods: In this quasi-experimental study, 30 male Karatekas (13-18 years old) were selected 
conveniently and divided into three groups of 10: sand training, hall training, and control group. 
The variables of static balance (stork test), dynamic balance (Y test), and postural control (speed 
and center of pressure displacement) were measured before and after the intervention. The 
experimental groups performed proprioception training 3 sessions per week for 8 weeks, each 
session lasting 40 minutes. The data were analyzed using analysis of covariance. 
Results: Both experimental groups showed significant improvement in dynamic balance 
compared to the control group (P=0.001). In postural control, the performance of the sand 
training group in slowing down (P<0.05) and shifting (P<0.05) the center of pressure was better 
than the other two groups. No significant difference was observed between the indoor training 
group and the control group in postural control. 
Conclusions: Proprioceptive skill training, especially training on an unstable sand surface, leads to 
improved dynamic balance  and postural control in skilled Karatekas due to the creation of a greater 
sensory-motor challenge. 
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 کاران کاتارو ماهر شن بر تعادل و کنترل قامت کاراته   ی رو   ی حس عمق   ی مهارت   ن ی تمر   ر ی تأث 
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 چکيده 
در حفظ پایداری و اجرای حرکات دارد. این پژوهش با هدف بررسی تأثیر تمرین مهارتی حس عمقی روی  مهمینقش  ،حس عمقی مقدمه:

 . ماهر انجام شدکاتاروی کاران شن در مقایسه با سطح سالن بر تعادل و کنترل قامت کاراته
  10صورت در دسترس انتخاب و به سه گروه  سال( به  13-1۸نوجوان پسر کاراته کا کاتارو ماهر )   30تجربی،  در این مطالعه نیمه  روش کار: 

و کنترل   (Yآزمون) لک(، تعادل پویاکنترل تقسیم شدند. متغیرهای تعادل ایستا )آزمون لک گروه  نفری تمرین روی شن، تمرین در سالن و  

جلسه و هر جلسه    3ای  هفته، هفته  ۸های تجربی به مدت  گیری شد. گروه قامت )سرعت و جابجایی مرکز فشار( قبل و پس از مداخله اندازه 

 . ها با آزمون تحلیل کوواریانس تحلیل شدنددقیقه تمرینات حس عمقی را انجام دادند. داده  40

در کنترل قامت، عملکرد گروه  (. P=  0/ 001نسبت به گروه کنترل نشان دادند ) ایدر تعادل پو یدار یبهبود معن یهر دوگروه تجرب ها:یافته

گروه    نیب  یبود. تفاوت معنادار  گری( مرکز فشار بهتر از دو گروه دP  <  05/0)  یی( و جابجاP  <  0/ 05شن در کاهش سرعت )  یرو  نیتمر

  .کنترل قامت مشاهده نشد دردر سالن و کنترل  نیتمر

منجر به بهبود تعادل  شتری ب   ی حرکت  -ی چالش حس  جادی ا  لی دل شن به  دار ی سطح ناپا   ی رو  نی تمر  ژه یبو  یحس عمق  ی مهارت   نات ی تمر  گيري:نتيجه 

 .شود ی و کنترل قامت در کاراته کاران کاتارو ماهر م   ا ی پو 

 واژگان کليدي:  

 ؛حس عمقی

 ؛تعادل

 ؛کنترل قامت

 کاراته 

 
 تمامی حقوق نشر برای دانشگاه  

 علوم پزشکی اراک محفوظ است.

. کاران کاتارو ماهرکنترل قامت کاراته و  شهن بر تعادل یرو  یحس عمق  یمهارت ینتمر یرثأت.  ریام  پوریعباسهقل ،  وشیدار یخواجو،  الهام  یعراق  رزادیشه،  یمهد  یشههباز،  ابوالفضهل  یشههرجرد ارجاع:

 .216 -20۸ (:3) 29؛ 1405 اراک مجله دانشگاه علوم پزشکی

 

 مقدمه

عنوان  هها بهه در زمره ورزش   یج تهدر اسهههت کهه بهه   ی رزم   ی از هنرهها   یکی   ، کهاراتهه 

در  یا در دن   ی مختلف   ی قرارگرفته اسهت و هرسهاله مسهابقات رسهم   ی ورزش رزم 

کشهورها، در   یر ورزش همانند سها   ین (. ا 1)  شهود ی برگزار م   ی ورزشهرشهته    ین ا 

  کشهههورههایاز    یکی   ینهه زم   ین در ا   یران دارد و ا   یهاری طرفهداران بسههه  یز ن   یران ا 

  یهااز اجزای کلیدی مهارت  تعادل   . شههود ی نام در جهان محسههوب م صههاحب 

(. 2پیچیهده اسهههت )   ی ورزشههه  ی هها حرکتی برای حفظ قهامهت و اجرای مههارت 

 یعنی  ی، حسههه  ههای یسهههتم سههه  ین ب   یکپهارچگی بهه    یهاز کنترل قهامهت ن   بهبود 

(. هر موقعیت و گامی در 3دارد )   ی بدن  ی و حسه  ینایی ب   یزی، دهل  های یسهتم سه

عملکرد حرکتی در کهاراتهه،    برای کهاراتهه بهه کنترل قهامهت نیهاز دارد و محققین  

. به  گیرند ی در نظر م   یت وزن را بسههیار با اهم   یی جا تعادل ایسههتا و پویا و جابه 

عوامل خطر افتادن اسهت که در پی آن،   ین تر علاوه، ضهع  تعادل، یکی از مهم 

کاران کاتارو باید در بعضههی از حرکات  (. کاراته 2)   پیوندد ی به وقوع م   ها یب آسهه

  رسههدی ( و به نظر م 3کمی اجرای تکنیک کنند )   یار روی سههطح اتکای بسهه

تمرینی جههت بهبود آن، یهک   ی هها برنهامهه   یری ضهههرورت حفظ تعهادل و بکهارگ 

ها طی اجرای تمرینات یا راهکار مناسهههبی اسهههت که به کاهش میزان افتادن 

  ی عصب   یستم از س  ای یچیده مسابقات کمک خواهد کرد. کنترل قامت عملکرد پ 

اطلاعات و پاسه  مناسهب    یر تفسه ی، حسه  های محرک   یص تشهخ   ی برا   ی مرکز 

کنترل    ی اصهل   ی هدف عملکرد  دو (.  4اسهت )   ی عمود  یت منظور حفظ وضهع به 

(. کنترل قامت  5)  یتی و تعادل وضهههع  یتی وضهههع   یری گ قامت عبارتند از جهت 

در تون   ییرات تغ   یق از طر   ین تمر   یت بلکه به ظرف   ی سههلامت   یت تنها به وضههع نه 

امکان کسههب   ی بدن   ین تمر   ین، (؛ بنابرا 6دارد )   ی بسههتگ  یتی عضههلات وضههع 

(. 7)   کنهد ی بهبود قهامهت را فراهم م   ی برا   یهد جهد   ههای ی هها و اسهههتراتژ مههارت 

برنهامههبهه   ی بر حس عمق   ی مبتن   ی تعهادل   ینهات تمر  در  گسهههترده    یههاطور 

 مقاله پژوهشی 
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 و همکاران يشهرجرد / کاران  شن بر تعادل و کنترل کاراته يرو یحس عمق یمهارت  نی تمر

 

 ین(. به هم ۸)  شههود ی اسههتفاده م  یب از آسهه یشههگیری ورزش و پ   ی، بخشههتوان 

بهبود کنترل قامت در   ی برا   ی تعادل   ینات شهده اسهت که تمر نشهان داده  یب، ترت 

و     ههای یهت جمع  فعهال  ) 9)   یرفعهال مختل  جوانهان  ورزشهههکهاران  و  10(،   )

ورزش، بهبود کنترل قامت با عملکرد   ینه در زم  ( مؤثر اسههت. 11)   سههالمندان 

  ی،اقدامات خاص ورزشهه  یی کارا   یش افزا  یل بهتر همراه اسههت که عمدتاب به دل 

  رسههدی (. اگرچه به نظر م 12اسههت )   یب بهت و کاهش خطر آسهه یروی ن   ید تول 

مربوط    های یسهم از مکان   یاری (، اما بسه13در بهبود عملکرد مؤثر اسهت ) ین  تمر 

اند و اطلاعات  هنوز درک نشده  ی و تجربه ورزش  ی قامت   کنترل   یری پذ به انعطاف 

(  12مرتبط با تعادل در ورزشهکاران نخبه )   ینات تمر   یای در مورد مزا   ی محدود 

  هایین مانند زم   یدار که ورزشههکاران در سههطوپ ناپا   ی زمان   یژه و وجود دارد، به 

 ینبا زم   ی ک یومکانی و ب   یزیولوژیکی ف   های یژگی که و ئی جا  کنند، ی م   ین تمر  ی شهن 

 (.  14متفاوت است )   سفت 

در ورزشههکاران نخبه پرداخته    یتعادل  یناتکه به تمر  یمطالعات یر معل

  ین در شههن به عنوان تمر  یندر ارتباط با نقش تمر  یا، مطالعه(15)  اسههت

که در   یینشهد. از آنجا  یافتدر ورزشهکاران رشهته کاراته    یحس عمق  یمهارت

(،  16اسهت )  یداراز سهطوپ پا یشهترب   یحرکت رلکنت  یازهاین   یدارسهطوپ ناپا

  ی مهارت  ینتمر  یکعنوان  به  تواندیشهههن م یرو  ینتمر  یاآ  ینکههدانسهههتن ا

در ورزشهکاران نخبه    یککلاسه  یتعادل  یناتتمر  یبرا  یگزینیجا  یحس عمق

، در پژوهش راسهههتها آمهات و همکهاران  ینخواههد بود. در هم  یهدبهاشهههد، مف

بر کنترل  یشهههن  یندر زم  ینو تمر  یاهفته 12  یتعادل  رینیتم  یاثربخشههه

 .(17)  مثبت گزارش کردند  یساحل یبالنخبه وال  یکنانباز یتیوضع

Binnie  در شهههن    ینگزارش کردند که تمر یو همکاران، در پژوهشههه

را فراهم کند، در  یشهتریب   ینیتمر  هاییبه سهازگار  یابیممکن اسهت دسهت

را کاهش    ینسهنگ  یناتاز تمر  یناشه  هاییبکه کاهش عملکرد و آسه  یحال

 ی سههطوپ شههن را بر ط  یرتأث  یدبا  یشههترب   یقاتتحق  ین،. با وجود ادهدیم

 یشهن  ینکند تا کاربرد تمر  یعملکرد بررسه  یجو نتا  یناز انواع تمر ترییعوسه

 (.  1۸) دهد  یشرا افزا  ورزش  یبرا

تعادل،   اناییشهن بر تو روی  ینتمر  یرتأث  ،و همکاران  یدر پژوهش سهول

  ین، مثبت گزارش شهد. علاوه بر ا  یالتهاب   یعضهلات اندام و نشهانگرها  یتفعال

 یو حس عمق  یزندگ  یفیتبر ک  یناتتمر  ینا  اثربخشههی  دهندهنشههان  یجنتا

  اطلاعات   سههازییکپارچه  توانایی  به عمقی  حس  (.19)بود    کنندگانشههرکت

 و  موقعیت  و بنابراین  دارد  اشهاره  مکانیکی  هایگیرنده  از  شهده  حسهی دریافت

  حس   مکهانیکی  ههای. گیرنهده(20)کنهد  می  تعیین  را  فضههها  در  بهدن  حرکهات

  مهمی   اطلاعات  پا،  مچ مفصههل  اطراف و پا  تنه، ک پایین  عضههلات  در عمقی

  سهطح   همچنین خصهوصهیات و  بدن  جرم  مرکز  حرکت  و  جاییدرباره جابه  را

  حس   بازخورد  افزایش.  کنندمی  مرکزی فراهم عصهبی سهیسهتم  برای  برخورد

  روانی حرکت،   بهبود  عضلانی،  استقامت  کردن  طولانی  به  ممکن اسهت عمقی

  نهاتوانی   عکس،  طور( و بهه21کنهد )  کمهک  حرکهت  دقهت  و  بهتر  همهاهنگی

  پایی، ک   اطلاعات  در  کاهش  نوع  هر عمقی و  حس  اختلال دلیهل  به  عملکرد

 و آسهههیهب  زائهد  حرکهات  خطر  افزایش و  پها  مچ و  پها  لط  دادن  قراربهه  توانهدمی

  که   اسهت  ورزشهی  هایشهامل فعالیت عمقی  حس  تمرینات.  (22)  شهود  منجر

 ورودی  اطلاعهات  بهه  دادن  پهاسههه   و  کردن  در پیهدا  را  ههدف  مفصهههل  توانهایی

  که   اندداده  مطالعات نشهان.  (21)کشهاند  می  چالش  به مفصهل  درباره موقعیت

 شهامل  که  تمریناتی  با  تواندمی  و بزرگسهال  نوجوان  ورزشهکاران  عمقی  حس

پیشههنهاد   شههواهد  . همچنین(23)  یابد  بهبود  باشههد  و قدرت  چابکی تعادل،

شهههود. می  اجرا  بهه بهبود  منجر  کهاراتهه  در  عمقی  حس  بهبود  کهه  کننهدمی

 و  کنهدمی  تقویهت  را  موافق  عضهههلانی  ههایعمقی گروه  حس  بهازخورد  افزایش

  حرکت هنگام   کارآیی  به  منجر  و بنابراین  کندمی  تثبیت  را هماهنگی عضههو

  ورزشکاران   که دهندنشان می  تحقیقات  . برخی(24)  شهودمی  اجرای ورزشهی

 .  (25)  دارند  بینایی  اطلاعات  بر وابستگی بیشتری تعادل،  حفظ  برای

و همکاران انجام شهد    Schiftanکه توسهط  کیسهتماتیمرور سه  کدر ی

مچ    یخوردگ چیاز پ یریشهگیدر پ یحس عمق  نیاثر تمر  نتایج نشهان دهنده

مطرپ اسهت    سهؤال  (. بر این اسهاس، این22ی بود )ورزشه  یهاتیپا در جمع

بهبود  عمقی  حس  تقویهت  بها  توانمی  آیها  و  تعهادل، کنترل قهامهت  موجهب 

  بررسههی   به  نیاز و  اسههت  نگرفته  قرار  مطالعه  شههد، مورد  اجرا  ارتقا  همچنین

علاوه بر این، مطالعات انجام شهههده در ارتباط با بهبود تعادل و کنترل  .دارد

اند.  قامتی در ورزشهکاران نخبه از تمرینات سهنتیح حس عمقی اسهتفاده کرده

رسههد با تغییر محیط تمرین و اسههتفاده از سههطوپ ناهموار مثل به نظر می

 عملکرد  در  های شهههنی نتایج بهتری حاصهههل شهههود زیرا تغییرپذیریزمین

  از   انعکاسههی  زمان، طول در  حرکت  هایویژگی   یرخطی تغییرات و  انسههان

  توصهی    برنشهتاین  که  همانطور .(1)باشهد  می  حرکت  سهیسهتم  در پیچیدگی

 سههیسههتم و  عضههلات  مفاصههل،  شههامل  بدن  در  چندگانه  آزادی  درجات  کرد

  بیشهههمار،   الگوهای  تولید  برای  حرکت طول در  خارجی  نیروهای  با  عصهههبی

شهوند که در نتیجه آن الگوی حرکتی پایدار  می ترکیب  هااسهتراتژی و  هافرم

  با توجه به آنچه گفته شههد هدف از پژوهش حاضههر   (.26)گیرد شههکل می

مههارتی حس عمقی بر روی سهههطح شهههنی بر تعهادل و تعیین تهأثیر تمرین  

 کنترل قامت کاراته کاران کاتارو ماهر بود.
 

 روش کار
تجربی و بهه لحهاظ ههدف کهاربردی بها    نیمهه  نوع  از  ای حهاضهههرتحقیق مهداخلهه

  آزمایشی  گروه  آزمون با گروه کنترل بود که در آن دوپس  -آزمونطرپ پیش

 گروه  یک و(  تمرین مهارتی حس عمقی روی شههن و زمین سههفت سههالن)

گرفهت.   قرار  بررسهههی  آمهارکنترل مورد  شههههامهل    یقتحق  ینا  یجهامعهه 

سهال بود    1۸تا   13 یدر دامنه سهن  یپسهر اسهتان مرکز  کاتارو  کاهایکاراته

افزار  طریق نرماز    ی. جهت انتخاب نمونه آماربودند  یمقام کشههور  یکه دارا

درصهههد و سهههطح    ۸0با درنظر گرفتن توان آزمون    G-Powerحجم نمونه  

کاراته کای کاتاروی ماهر   30درصهد و اندازه اثر متوسهط تعداد   95اطیمنان  

  آزمون یششهههد و بعد از انجام پ  انتخابدر دسهههترس    یریگروش نمونهبه   

با  .  ندشهد  یبندو کنترل( طبقه  یگروه تجرب 2گروه )  3در   یصهورت تصهادفبه

سهههلامت    به  توانیم  یقورود به تحق  یارهایاز معتوجه به مقالات پیشهههین 

با    یهمکار  ی،عضههلان   -یاسههکلت  هایینبود ناهنجار ی،و شههناخت  یجسههمان 

که    یکنندگان شهرکت  یننظر اشهاره کرد. همچن مورد  یناتمحقق و انجام تمر

  یرگذار هر ماده تأث  یامصهرف دارو و   یاشهده،   یبآسه  اردر دو ماه گذشهته دچ

 .ندبر عملکرد را داشته باشند از پژوهش کنار گذاشته شد

پژوهش با    ین کننده در ا داوطلبان شهرکت   یهی توج   ی ا جلسهه   ی در ابتدا ط 

و    نهد آشهههنها شهههد  ی و کتب   ی طور شهههفهاه آن بهه   ی اههداف پژوهش و روش اجرا 

  یاررا در اخت   یق شههرکت در تحق   ید از خطرها و فوا   ی پژوهشههگر اطلاعات کامل 

هها  حضهههور در پژوهش از آن   ی قرار داد و پس از موافقهت شهههفهاه   هها ی آزمودن 

سهاده به سهه گروه  ی صهورت تصهادف به   ها ی شهد. آزمودن   یافت در   ی کتب   نامه یت رضها 

در سهالن و   ی حس عمق   ین در شهن، تمر  ی حس عمق   ی مهارت   ین تمر   ی نفر  10

 ینیاز شهروع برنامه تمر  یش هر سهه گروه پ   های ی . آزمودن ند شهد  یم کنترل تقسه

 سهههنجش(،  Y)آزمون    یها پو  تعهادل  لهک( و )آزمون لهک  یسهههتها در آزمون تعهادل ا 



 

 211 

 1405 مرداد و شهریور، 3، شماره 29دانشگاه علوم پزشکی اراک، دوره  مجله 

 

و    ند کاتا( شهههرکت کرد   ی )اجرا   ی کنترل قامت )فورس پلیت( و عملکرد حرکت 

  یکنندگان خواسهته شهد برا(. از شهرکت آزمون یش آنان ثبت شهد )پ   یازهای امت 

در طول دوره   ین بپوشهههنهد همچن   ی راحهت ورزشههه  ی هها آزمون لبهاس   ی اجرا 

  هاییاس پابرهنه باشههد. مق  یرو دسههتگاه صههفحه ن  ی اطلاعات بر رو   ی آور جمع 

قبل از  از طریق ابزار قدسهنج و وزن سهنج سهکا   شهامل قد و وزن   پیکرسهنجی 

قبهل از   هها یهابی همهه ارز   ی طورکل از آنهها گرفتهه شهههد. بهه   ی آزمون تعهادل   ی اجرا 

  صهورتینپژوهش بد   یی اجرا   روش  مداخله، بلافاصهله بعد از مداخله گرفته شهد. 

صورت  را به   ی حس عمق   ینات به مدت هشت هفته تمر  ی تجرب  های بود که گروه 

(. گروه 17)   ند اجرا کرد   یقه دق  40سههه جلسههه در هفته و هر جلسههه به مدت 

داد   ههای یهت مهدت فعهال   ین کنترل در ا    یی. نحوه اجرانهد روزمره خود را انجهام 

در شههن بعد از انجام    ین بود که گروه تمر   صههورت ین بد   تجربی   ی ها برنامه گروه 

انجهام   ی شهههن   ین کهه در زم   ی حس عمق   ینی کهاراتهه خود در برنهامهه تمر   ینهات تمر 

کاراته    ینات در سالن بعد از انجام تمر   ین گروه تمر   ین . همچن ند شد شرکت کرد 

سههفت( انجام شههد    ین که در سههالن )زم  ی حس عمق   ینی خود در برنامه تمر 

  یقسههه گروه مجدد از طر   های ی . پس از هشههت هفته آزمودن ند شههرکت کرد 

بها    ی حس عمق   ی مههارت   ینهات . پروتکهل تمر نهد شهههد   یهابی ارز   ی قبل   ههای آزمون 

بال    یس و سهوئ  یلاتس ازجمله تخته تعادل، کش پ   ی ورزشه  یزات اسهتفاده از تجه 

قرار    یر تحت تأث   ای بر   یاد کم تا متوسهط و ز   ی با شهدت سهخت   یناتی به صهورت تمر 

تنهه انجهام گرفهت. برنهامهه    ی و قسهههمهت مرکز   ی انهدام تحتهان   ی دادن حس عمق 

و   ی )راه رفتن آرام، حرکات کشهشه ی گرم کردن عموم   یقه دق   5شهامل    ینی تمر 

آخر به انجام حرکات    یقه دق  5و    ی اصههل   ینات تمر   ی اجرا   یقه دق  30(،  ی نرمشهه

 .( 1)جدول    سرد کردن اختصاص داشت 

تههههعههههادل ایستهها از آزمههون تعادلی    یریگبرای اندازهدر این پژوهش  

خود   یهامنظور انجام ایهن آزمهون، آزمهودنهی دستبه  .شد  لک استفادهلک

اتکا )پای  یر برتر(   ریکههه  پهههای    کهیرا بر روی کمر قرار داده و درحال

کنار زانو قرار داشهت، با حفظ   (روی ناحیه داخلی ران پای اتکا )پای برتههههر

و به علامتی   سهتادیایحد ممکن بههههر روی سهینه پای اتکا ماین وضهعیت تا  

. زمهان  کردیشده بود نگاه ممتری واقع 4  هکه در مقابل صورت او و در فاصل

عنوان امتیاز وی ثبت گشت. هر آزمودنی سه  حههههفههههظ ایههههن موقعیت به

.  شههد  عنوان امتیاز آزمودنی ثههبههتکوشههش را انجام داده و بهترین زمان به

لازم به ذکر اسهت این آزمون با اسهتفاده از دسهتگاه فورس پلیت انجام شهد.  

در   استفاده شد. Y تعادل پویهههها از آزمون تعادل  یریگبرای اندازه  همچنین

خارجی(    -داخلی و خلفی  -این آزمون سهه جهههههت )قههههدامههههی، خلفی

  . رندیگیدرجه نسبت به هم قرار م  90و   135،  135و با زوایهای   Y صورتبه

و با پای دیههگههر تهها آنجا    ستادیایم  پاکیای اجههرای آزمههون، آزمودنی با  بههر

کهه خطها نکنهد )پها از مرکز دسهههتگهاه حرکهت نکنهد، روی پهایی کههههههه عمهل 

تکیه نکند یا آزمودنی نیفتههههد( در راسهتای خط    دهدیدسهتیابی را انجام م

.  گشتیو سپس به حالت طههبههیههعههی روی دو پا برم  راندیموجود به جلو م

آزمودنی در هر جهت سه بار پای خههههود را حرکت داد و در هر بار منحرف  

ثانیه پای خود را نگه داشت.   1شدن پا با هر حرکت، برای ثهههبهههت اندازه  

آزمودنی بعد از هر حرکت به وضهعیت ایسهتادن روی دو پا بازگشهته و پیش 

ت در . تمام حرکاماندیثانیه در آن حالت باقی م  3از حرکت بههههعههههدی،  

قهههبهههل از رفتن به جهت دیگر تکمیل گردیدند و بین حرکت در   جهتکی

در   (. علاوه بر این27)  در نظر گرفته شددقیقه استراحت    5هههههر دو جهت  

 فورس پلیت سهاخت کشهور  این مطالعه نوسهانات قامتی با اسهتفاده از دسهتگاه  

شههامل جابجایی و سههرعت تغییر مرکز    دامنه نوسههانات  .شههدبلژیک ارزیابی  

نسهخه    SPSSافزار  پژوهش با نرم  یهاداده.  برای هر فرد محاسهبه شهد  فشهار

24  (version 24, IBM Corporation, Armonk, NY  ) بخهش دو  در 

و انحراف    یانگینم یفیشههدند؛ در آمار توصهه یلتحل یو اسههتنباط  یفیتوصهه

از    هایهآزمون فرضه  یبرا  یشهد و در بخش اسهتنباط  یبررسه  یرهامتغ  یارمع

تعق  یرهچنهدمتغ  یهانسکووار  یهلتحل بها سهههطح    Bonferoni  یبیو آزمون 

این مقاله برگرفته از رسههاله دکتری رشههته    .شههداسههتفاده   05/0  دارییمعن

کمیته اخلاق زیسهت پزشهکی    اسهت و از  تهران  دانشهگاه  یادگیری حرکتی

مورد (  IR.UT.SPORT.REC.1403.055)  با کد اخلاقی  دانشهههگاه تهران

 .تأیید قرار گرفته است

 

 هایافته
کنندگان  ، میانگین و انحراف معیار تعادل ایسههتا و پویا شههرکت2در جدول  

برحسهب گروه و مراحل آزمون ارائه شهده اسهت، با توجه به نتایج مشهخص 

ههای تجربی )تمرین مههارتی حس  کننهدگهان در گروهشهههرکهتشهههود کهه  می

 .اندآزمون داشتهعمقی در شن و سالن( عملکرد بهتری در مرحله پس

کننهدگهان  میهانگین و انحراف معیهار کنترل قهامهت شهههرکهت  3در جهدول  

برحسهب گروه و مراحل آزمون ارائه شهده اسهت، با توجه به نتایج مشهخص 

ههای تجربی )تمرین مههارتی حس  کننهدگهان در گروهشهههود کهه شهههرکهتمی

 .اندآزمون داشتهعمقی در شن و سالن( عملکرد بهتری در مرحله پس

  Shapiro-Wilkاز آزمون    ههادادهجههت بررسهههی فری طبیعی بودن  

اسهتفاده شهد. با توجه به نتایج حاصهل از آزمون مشهخص شهد فری طبیعی  

 ها در متغیرهای پژوهش رعایت شده است.بودن داده

  تعادل ایسهههتا دهد، بین میانگین باقیماندة نمرات  نشهههان می 4جدول  

( تفاوت  ه تجربی و گروه کنترلگرو  دو)ی  ها بر حسب عضویت گروهآزمودنی

،  درصهد بوده اسهت 62(. میزان این تاثیر >05/0P)شهد    داری مشهاهدهیمعن

حاکی از دقت آماری بسهیار بالای این آزمون و کفایت    1توان آماری برابر با  

، η2،002/0  =  P   =  3۸2/0)بها توجهه بهه اینکهه اثر گروه    حجم نمونهه اسهههت.

04/۸   =F)آزمون  باشهد مشهخص می شهود با فری تعدیل پیش، معنادار می

تفهاوت  بهه عنوان کوریهت بین گروه آمهاری در تعهادل ایسهههتها  هها از لحهاظ 

ههای تعهادل پویها  اثر گروه در داری وجود دارد. علاوه بر این در مولفههمعنی

قههدامی   خلفی(η2،001/0  =  P  ،62/16    =F =  561/0)جهههت  داخلی    -، 

(594/0  = η2،001/0  =  P  ،99/1۸    =F)خلفی    =  503/0)خههارجی    -، 

η2،001/0  =  P  ،16/13    =F)  537/0)، و تعهادل کلی  =  η2،  001/0  =  P ،

06/15    =F)بود.  ، معنی بررسهههدار  تعقتفهاوت  یجههت  آزمون  از    یبیهها، 

Bonferoni  یرو  ینگروه تمر  یستا،نشان داد در تعادل ا  یجاسهتفاده شد. نتا 

  یا در تعادل پو ینبهتر از گروه کنترل عمل کرد؛ همچن یطور معنادارشن به

نسبت    ینی(، هر دو گروه تمریو کل  یخارج  -یخلف  ی،داخل  -یخلف  ی،)قدام

بهبود   کنترل  تفهاوت معنهاداریهبهه  اگرچهه  تمر  ینب   یافتنهد،   ینیدو گروه 

 مشاهده نشد.

کنترل قامت در نمرات    ه دهد، بین میهانگین باقیمهاند نشهههان می  5جدول  

( تفاوت ه تجربی و گروه کنترل گرو  دو ) ی ها بر حسهب عضهویت گروه آزمودنی 

بها توجهه بهه معنهادار بودن اثر گروه در (.  >0P/ 05) شهههد    داری مشهههاههده ی معن 

و جابجایی   ( η2 ،001 /0   =  P ،94 /9    =F  =   0/ 433) سهرعت تغییر مرکز فشهار  

شود با فری  مشخص می   ( η2 ،001 /0   =  P  ،41 /20  =F   =   0/ 611) مرکز فشار  

هها از لحهاظ آمهاری در کنترل  آزمون بهه عنوان کووریهت بین گروه تعهدیهل پیش 

 داری وجود دارد جهت بررسهی این تفاوت از آزمون تعقیبی قامت تفاوت معنی 
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 و همکاران يشهرجرد / کاران  شن بر تعادل و کنترل کاراته يرو یحس عمق یمهارت  نی تمر

 

 ی حس عمق مهارتی ناتیبرنامه تمر .1جدول 

 تمرین ست تکرار ست  استراحت بين هر ست  استراحت پایان هر ست
 عمومی  کردن گرم یقه دق 5

 هفته اول و دوم 

 طرفین  به سر حرکات پهلو( و جلو، جهت )عقب، هر در وزن انتقال و  پاایستادن جفت  2 بار  5 هر جهت ثانیه 45 یه ثان 60

 به کمر هادست ، گاهتکیه  پای به مچ دیگر پای تکیه و پاتک  ایستادن بار  5هر پا  ثانیه 15 ثانیه 15 ثانیه  60

 پشتیبانی  با تعادل تخته روی پاجفت  ایستادن 3 ثانیه 20 ثانیه 15 ثانیه  60

 دیوار   به سوئیس بال با نیمه اسکات حرکت انجام 2 2*10 ثانیه 15 ثانیه  60

 عقب  و جلو سمت به پاجفت پرش 2 2*10 ثانیه 15 ثانیه  60
 بال  سوئیس روی نشسته حالت در  زانو اکستنشن ست  2هر پا  2*10 ثانیه 15 ثانیه  60

 سرد کردن  دقیقه  5
 عمومی  کردن گرم دقیقه  5

 و  سوم هفته
 چهارم 

 2 2*30 ثانیه 15 ثانیه  60
  پهلو( جلو، )عقب، جهت هر در وزن  انتقال و پاتک  ایستادن
 کمر بهها دست گاهتکیه  پای یزانوبه  دیگر  پای تکیه و

 پشتیبانی  بدون تعادل تخته روی پاجفت  ایستادن 2 2*30 ثانیه 15 ثانیه  60
 دیوار   به سوئیس بال با اسکات حرکت انجام 3 3*۸ ثانیه 15 ثانیه  60
 عقب و جلوطرف به لانچ حرکت انجام ست  2هر پا  2*10 ثانیه 15 ثانیه  60
 عقب  و جلو سمت به پاتک پرش ست  2 پا هر 2*10 ثانیه  15 ثانیه  60
 پیلاتس باکش  پا مچ فلکشن و  اکستنشن ست  2 پا هر 2*10 ثانیه  15 ثانیه  60

 کردن  سرد دقیقه  5
 گرم کردن عمومی  دقیقه  5

هفته پنجم و 
 ششم 

 2 ثانیه 3*30 ثانیه 15 ثانیه  60
 جهت هر در  وزن انتقال و تعادل تخته روی پاتک  ایستادن

 پشتیبان  با کمر بهها دست  و پهلو( جلو، )عقب،
 پا تک  دیوار  بهبال  یسسوئ  با اسکات حرکت انجام 2 2*12 ثانیه 20 ثانیه  60
 طرفین به لانچ حرکت انجام 3 3*10 ثانیه 20 ثانیه  60
 پیلاتس باکش  زانو فلکشن و  اکستنشن ست  2هر پا  2*10 ثانیه 20 ثانیه  60
 پا  پاشنه دو هر کردن پایین و  بالا ایستاده حالت در 2 2*10 ثانیه 15 ثانیه  60

 ست  2هر پا  ثانیه 2*20 ثانیه 15 ثانیه  60
 زانو  خارجی قسمت به دیگر پای تکیه و پاتک  ایستادن

 صلیبی  حالت بهها دست  گاهتکیه 
 سرد کردن  دقیقه  5
 گردن عمومی  گرم دقیقه  5

هفته هفتم و  
 هشتم 

 3 3*15 ثانیه 15 ثانیه  60
 جهت هر در  وزن انتقال و تعادل تخته روی پاتک  ایستادن
 پشتیبان  بدون کمر به هادست  و پهلو( جلو، )عقب،

 تعادل  تخته روی بر پاجفت  ایستاده حالت در دیوار به توپ با زدن ضربه 2 2*12 ثانیه 20 ثانیه  60
 پا تک  دیوار  به سوئیس بال با اسکات حرکت انجام 3 3*12 ثانیه 20 ثانیه  60
 پیلاتس باکش  هیپ مفصل فلکشن و  اکستنشن ست  2هر پا  2*12 ثانیه 20 ثانیه  60
 پیلاتس باکش  پا مچ فلکشن و  اکستنشن 3 3*12 ثانیه 15 ثانیه  60

 ست  3 هر پا ثانیه 3*30 ثانیه 15 ثانیه  60
 زانو  خارجی قسمت به دیگر پای تکیه و پاتک  ایستادن
 بسته چشم  با صلیبی حالت به هادست  گاهتکیه 

 سرد کردن  دقیقه  5
 

 مراحل آزمون کنندگان برحسب گروه و  تعادل ایستا و پویا شرکت  میانگین و انحراف معیار آزمون. 2جدول 

 گروه متغير 
 آزمون پس آزمونپيش

 انحراف معيار ±ميانگين  انحراف معيار ±ميانگين 

 تعادل ایستا 

 ۸9/±05 55/1 ۸5/±95 17/4 تمرین مهارتی حس عمقی در سالن

 91/±27 19/3 ۸6/±22 74/2 تمرین مهارتی حس عمقی در شن 

 ۸۸/±40 36/2 ۸۸/±0۸ 11/3 کنترل 

 متر( قدامی )سانتی 

 05/۸9±  55/1 95/۸5±  17/4 تمرین مهارتی حس عمقی در سالن

 27/91±  19/3 22/۸6±  74/2 تمرین مهارتی حس عمقی در شن 

 40/۸۸± 36/2 0۸/۸۸±  11/3 کنترل 

 داخلی )سانتی متر(  -خلفی

 ۸0/90± 36/3 60/۸7±  ۸9/2 عمقی در سالنتمرین مهارتی حس 

 95/92±  7۸/2 26/۸۸±  53/1 تمرین مهارتی حس عمقی در شن 

 65/۸9±  91/3 93/7۸±  47/3 کنترل 

 متر( خارجی )سانتی  -خلفی

 53/90±  71/2 13/۸7±  37/3 تمرین مهارتی حس عمقی در سالن

 1۸/92±  47/2 90/۸۸± 36/2 تمرین مهارتی حس عمقی در شن 

 74/۸9±  11/3 20/۸9±  47/3 کنترل 

 تعادل پویا 

 12/90±  23/2 95/۸6±  91/2 تمرین مهارتی حس عمقی در سالن

 ۸4/91± 36/3 35/۸7±  9۸/3 تمرین مهارتی حس عمقی در شن 

 12/۸9±  74/3 20/۸۸±  47/2 کنترل 



 

 213 

 1405 مرداد و شهریور، 3، شماره 29دانشگاه علوم پزشکی اراک، دوره  مجله 

 

 گروه و مراحل آزمون کنندگان برحسب میانگین و انحراف معیار کنترل قامت شرکت. 3جدول 

 گروه متغير 
 آزمون پس آزمونپيش

 انحراف معيار ±ميانگين  انحراف معيار ±ميانگين 

 مرکز فشار  ییرسرعت تغ

 63/9۸± 21/6 32/101± 57/6 تمرین مهارتی حس عمقی در سالن

 37/95±  51/4 11/109±  21/۸ تمرین مهارتی حس عمقی در شن 

 20/111±  57/4 34/110± 37/6 کنترل 

 مرکز فشار  جابجایی

 12/1۸۸± 41/6 16/210± 46/7 تمرین مهارتی حس عمقی در سالن

 21/177± 36/۸ 32/219±  ۸۸/9 تمرین مهارتی حس عمقی در شن 

 40/212±  53/7 11/20۸±  14/۸ کنترل 

 

 کاران کاتارو ماهر کاراته  ایستا و پویا شن تعادل ی رو یحس عمق یمهارت ینتمرنتایج حاصل از آزمون تحلیل کواریانس جهت بررسی تأثیر . 4جدول 

 تا ی ضریب ا  F P ميانگين مجذورات  df مجموع مجذورات  شاخص  متغير 

 تعادل ایستا 

 620/0 * 001/0 35/42 3۸9/92 1 3۸9/92 آزمون پیش 

 3۸2/0 * 002/0 04/۸ 552/17 2 104/35 گروه 

    1۸1/2 26 711/56 خطا

 قدامی 

 ۸34/0 * 001/0 50/130 4۸/440 1 4۸/440 آزمون پیش 

 561/0 * 001/0 62/16 11/56 2 22/112 گروه 

    37/3 26 75/۸7 خطا

 داخلی  -خلفی

 ۸94/0 * 001/0 11/219 42/401 1 42/401 آزمون پیش 

 594/0 * 001/0 99/1۸ ۸0/34 2 59/69 گروه 

    ۸3/1 26 63/47 خطا

 خارجی  -خلفی

 ۸72/0 * 001/0 03/177 04/414 1 04/414 آزمون پیش 

 503/0 * 001/0 16/13 7۸/30 2 56/61 گروه 

    33/2 26 ۸1/60 خطا

 ۸۸1/0 * 001/0 94/191 70/405 1 70/405 آزمون پیش  کل تعادل پویا 

 معنادار است.  P ≤  05/0سطح  *: در

 
 کاران کاتارو ماهر کاراته  کنترل قامتشن بر  ی رو یحس عمق یمهارت ینتمرنتایج حاصل از آزمون تحلیل کواریانس جهت بررسی تأثیر . 5جدول 

 تا ی ضریب ا  F P ميانگين مجذورات  df مجموع مجذورات  شاخص  متغير 

 سرعت تغییر مرکز فشار 

 ۸1۸/0 * 001/0 64/116 21/6۸03 1 21/6۸03 آزمون پیش 

 433/0 * 001/0 94/9 9۸/579 2 97/1159 گروه 

    32/5۸ 26 44/1516 خطا

 جابجایی مرکز فشار 

 915/0 * 001/0 37/279 1۸/۸145 1 1۸/۸145 آزمون پیش 

 611/0 * 001/0 41/20 5۸/5951 2 17/11903 گروه 

    55/291 26 54/75۸0 خطا

 معنادار است.  P ≤  05/0سطح  *: در

 

Bonferoni    استفاده شد که نتایج نشان داد در سرعت تغییر مرکز فشار نتایج

دار بین شهرکت کنندگان در گروه تمرینات در شهن نشهان دهنده تفاوت معنی 

با گروه تمرین در سالن و گروه کنترل بود اما تفاوت بین گروه تمرین در سالن  

و کنترل از لحهاظ آماری معنهادار نبود. در جابجهایی مرکز فشهههار نتهایج نشهههان  

دار بین شهرکت کنندگان در گروه تمرینات در شهن با گروه دهنده تفاوت معنی 

تمرینات در سهالن و گروه کنترل بود اما تفاوت بین گروه تمرینات در سهالن و  

 کنترل از لحاظ آماری معنادار نبود. 

 

 بحث
شهن    یرو یحس عمق  یمهارت  ینتمر یرثأتهدف از پژوهش حاضهر، بررسهی  

پژوهش   ههایبود. یهافتهه  کهاران کهاتهارو مهاهرکنترل قهامهت کهاراتههو    بر تعهادل

  یشی آزما  یهاگروه  ینرا ب  دارییتفاوت معن  یستا،حاضهر در خصهوص تعادل ا

 ینینکته اسهت که مداخله تمر  ینا  یدمؤ  یج،نتا  ینا دهد.یو کنترل نشهان م

بر بهبود    یقابل توجه یردر شههن، تأث  یناتدر گروه تمر  یژهواعمال شههده، به

(،  0/1)  یدرصهد( و توان آمار  62بالا ) یرتأث  یزانداشهته اسهت. م  یسهتاتعادل ا

  یت و کفا  یآمار هاییلتحل  یمداخله و دقت بالا  ینا  یدهنده اثربخشهنشهان

از آن   یمربوط به اثر گروه حاک  یهاخاص، آماره  طوربه  حجم نمونه اسهههت.

  ین ب   دارییمعن  یههاتفهاوت  آزمون،یشنمرات پ  یهلاسهههت کهه پس از تعهد

درصهد    2/3۸که   دهدیاتا نشهان م  یبوجود دارد. ضهر  یسهتاها در تعادل اگروه

شهود. علاوه بر این  یم  یینتب  یبندتوسهط عامل گروه  یسهتاانس تعادل ایاز وار

  ین ا  تریقدق  یبررسههه  یبرا  Bonferoni  یبیحهاصهههل از آزمون تعق  نتهایج

در شهن و گروه کنترل،   یناتگروه تمر  ینها، آشهکار سهاخت که تنها ب تفاوت

که   دهدیبه وضهوپ نشهان م  یافته  ین. اشهودیمشهاهده م دارییتفاوت معن

با گروه کنترل،   یسههههدر شهههن، در مقا  یناتکنندگان در گروه تمرشهههرکت

نتایج این بخش از پژوهش   اند.داشهته یسهتادر آزمون تعادل ا  یعملکرد بهتر

مطهالعهات   نتهایج  همکهاران    Harry-Leiteبها  و   Bonavolontà  ،(2۸)و 

همکاران که در مطالعات خود سهودمندی تمرینات در شهن را بر تعادل ایسهتا  

 (.   29گزارش کردند، همخوان بود )
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 و همکاران يشهرجرد / کاران  شن بر تعادل و کنترل کاراته يرو یحس عمق یمهارت  نی تمر

 

  یط محتوان گفهت  در تبین احتمهالی برای نتهایج این بخش از مطهالعهه می

  یداری، ناپا  ین. اکندیم  یجادا بینییشپ  یرقابلو    یداربسههتر ناپا  یکشههن  

در   یحس عمق  هاییرندهگ  یژهوبدن، به یحرکت  -یحسههه  هاییسهههتمسههه

و تنه را به چالش    یاندام تحتان  یمفصههل یهاها، و کپسههولعضههلات، تاندون

 ینحفظ تعادل در چن  ی. براطلبدیرا م  یدتریشههد  یسههازو فعال  کشههدیم

مفاصهل و کشهش عضهلات را    یتطور مداوم وضهعبدن مجبور اسهت به  ی،سهطح

  ی مرکز  یعصههب  یسههتمرا به سهه یشههتریب   یحسهه  یکرده و بازخوردها  یشپا

  های یرندهگ  یدهو پاسه   یتمنجر به بهبود حسهاسه  یندفرا  ینارسهال کند. ا

به تلاش    یازن   یلدر شهههن به دل  ینتمرعلاوه بر این   شهههود.یم  یحس عمق

و   یعضهههلات عمق  یهتو تقو  یسهههازحفظ ثبهات، بهاعهع فعهال  یبرا  یشهههترب 

 شهودیتنه( م  ی)مانند عضهلات کوچک پا و مچ، و عضهلات عمق  کنندهیتتثب

مقهابلهه با    برایعضهههلات    یندارند. ا  یسهههتهادر حفظ تعهادل ا  یاتیکه نقش ح

یر درگ  یطور مؤثرتربهه  یهدار،سهههطح نهاپها  یهکبرهم زننهده تعهادل در    یروههاین 

تبیین    .یابدیم  یشها افزاآن  یو با گذشهت زمان، قدرت و هماهنگ  شهوندیم

 یکنترل  هاییاسهتراتژ  احتمالی دیگر برای نتایج این بخش از پژوهش بهبود

سهطح شهن، منجر به انطباق و بهبود    یداریمواجهه مداوم با ناپااسهت.   تعادل

. بدن  شهودیم  یمرکز  یعصهب یسهتمتعادل در سهطح سه  یکنترل  هاییاسهتراتژ

  و کارآمدتر بهه   تریعسهههر  یدهو پاسههه  بینییشکه چگونه با پ گیردیم  یاد

  ین فشههار، تعادل خود را حفظ کند. ا  وزیعدر مرکز ثقل و ت  یناگهان   ییراتتغ

و حس   یزیدهل  ینایی،ب  هاییسهتمسه  ینب   یها شهامل بهبود هماهنگانطباق

 .(30)  است یعمق

آن،    یههاو مولفهه  یهاتعهادل پو  ینههپژوهش حهاضهههر در زم  ههاییهافتهه

و کنترل پس از مهداخلهه    یشهههیآزمها  یههاگروه  ینرا ب   دارییمعن  یههاتفهاوت

 یهاآن اسههت که پروتکل  یانگرامر به وضههوپ ب   ینادهد. ینشههان م  ینیتمر

مختل     یهابر بهبود جنبه یاند به شهکل مؤثراعمال شهده، توانسهته  ینیتمر

مورد   یهابودن اثر گروه در تمام جهت  دارمعنی  اثرگذار باشهههند.  یاتعادل پو

تا  یا  الایب   یرقابل توجه اسهههت. مقاد  یاربسههه  یادر آزمون تعادل پو  یبررسههه

مسههتقل )نوع گروه  یرمتغ  یقو یربزرگ و تأث  یاردهنده اندازه اثر بسههنشههان

نتهایج این بخش از پژوهش با نتهایج مطالعات  اسهههت.    یا( بر تعهادل پوینیتمر

Harry-Leite    (، یهاسهههینی و 31، عهاشهههوری و همکهاران )(2۸)و همکهاران

(، کهه در مطهالعهات خود سهههودمنهدی تمرینهات مبتنی بر حس  32همکهاران )

. همانطور  داشهههتعمقی و حرکتی را بر تعادل پویا گزارش کردند همخوانی  

  در جهت   Bonferoni یبیآزمون تعق  ها اشهاره شهد نتایجکه در بخش یافته

در   ینهاتدر شهههن و هم گروه تمر  ینهاتکهه هم گروه تمری نشهههان داد  قهدام

بدان    یننسههبت به گروه کنترل داشههتند. ا  یبهتر داریسههالن، عملکرد معن

شهن و چه در   یدارناپا  یط)چه در مح  ینیمعناسهت که هر دو نوع مداخله تمر

حرکت رو به جلو    رحفظ تعادل د  ییسهالن( قادر به بهبود توانا  یدارپا  یطمح

و   یعضهههلات اندام تحتان   یعموم  یتتقو  یلامر احتمالاب به دل  ینهسهههتند. ا

 یحس عمق  ینعضهله اسهت که در هر دو نوع تمر -عصهب  یبهبود هماهنگ

گروه   ینب   دارییاسهههت کهه تفهاوت معن  ینمهم ا  نکتهه  .شهههونهدیم  یهکتحر

نشههان    یافته  یندر سههالن مشههاهده نشههد. ا  یندر شههن و گروه تمر  ینتمر

شهههن    یهدارنهاپها  یطمح  ی،در جههت قهدام  یهابهبود تعهادل پو  یکهه برا  دههدیم

  ین ا  یحداقل برا  یاسهالن ندارد،    یدارپا  یطنسهبت به مح  یقابل توجه  یتمز

در جههت    انهد.انهدازه مؤثر بوده  یهکبهه    یطحرکهت، هر دو مح  ازنوع خهاص  

عملکرد   و سهههالن  در شهههن  یناتگروه تمر  یخارج  -یخلفی و داخل  -یخلف

  .  ندنسبت به گروه کنترل داشت  یبهتر

بهبود  توان گفهت  در تبین احتمهالی برای نتهایج این بخش از مطهالعهه می

  یت دهنده تقونشههان  ی،در هر دو گروه تجرب   یامشههاهده شههده در تعادل پو

با    یط،صهرف نظر از مح  ی،حس عمق  یناتاسهت. تمر  یحرکت -یحسه  یسهتمسه

مربوط   یاطلاعات حسه  یوسهپتورها،و پروپر  یکیمکان   هاییرندهگ  یسهازفعال

منتقل    مرکزی یعصههب یسههتمبدن و حرکت مفاصههل را به سهه  یتبه وضههع

اصههلاپ حرکات و حفظ تعادل   یاطلاعات پردازش شههده و برا  ین. اکنندیم

بهه    یهاتعهادل پوعلاوه بر این    .دهنهدیلازم را م  یبهه عضهههلات بهازخوردهها  یهاپو

مچ پا، لگن    هاییاز جمله اسهتراتژ  یچیدهپ یکنترل  هاییشهدت به اسهتراتژ

  ی بها تکرار الگوهها  یحس عمق  ینهات. تمر(33)  وابسهههتهه اسهههت  یبردارگهامو 

  ین تا ا کنندیکمک م  یمرکز یعصههب  یسههتمبه سهه  یز،برانگچالش  یحرکت

  یع انجام حرکات سهر  یعضهلات برا  اهنگیو هم  یدهرا بهبود بخشه  هایاسهتراتژ

شههن    یدارناپا  یطمح  یسههتا،که در تعادل ا  یدر حال دهد.  یشرا افزا  یقو دق

شهن و سهالن از نظر    ینتفاوت ب   یا،نشهان داد، در تعادل پو  دارییمعن  یبرتر

حرکت باشهد.    یایپو  یتماه یلممکن اسهت به دل  یننبود. ا داریمعن  یآمار

و اصههلاپ    یعبه دنبال بازخورد سههر  دتابعم  یعصههب یسههتمسهه  یا،در تعادل پو

را    یکهاف  یههامحرک  ینی،تمر  یط. هر دو مح(2۸)  حرکهت اسهههت  یالحظهه

  یومکانیکی ب   یهااگر چالش  یاند، حتفراهم کرده  هایستمس ینا یکتحر یبرا

  یتبه تثب  یازن   یبه جا  یا،ها متفاوت باشد. ممکن است در حرکت پوآن  یهاول

و پاسه    بینییشبه پ  یازاسهت(، ن   یازمورد ن  یشهترب   یسهتامداوم )که در تعادل ا

  یط کند که هر دو مح یداپ  یتاهم یشههتردر مرکز ثقل ب  ییراتبه تغ  یعسههر

یج این بخش از  خلاصههه، نتا  طوربه  مهارت را بهبود بخشههند.  ینا  توانندیم

شهههن و   یطدر هر دو مح یحس عمق  یناتکه تمر  دهدینشهههان م  پژوهش

مختل  آن در   یهاو مولفه  یامنجر به بهبود تعادل پو یسههالن، به طور مؤثر

از آن اسهت که    یحاک  هایافته  ین. اشهودیکاراته کاران کاتارو ماهر نوجوان م

  - یم حسههیسههتسهه  یتتقو  یلازم برا  یهامحرک  ینی،تمر  یطهر دو نوع مح

. هرچند  کنندیرا فراهم م  یاتعادل پو یکنترل  هاییو بهبود اسهتراتژ  یحرکت

نسههبت به    ی( گروه شههن عملکرد بهتریداخل-یجهات )مانند خلف  یدر برخ

در شهن و سهالن    ینتمر  ینب   یقاطع  یبرتر  ی،کنترل داشهت، اما از لحاظ آمار

دهنده  نشهههان  تواندیم  هلأمسههه  ینمشهههاهده نشهههد. ا  یادر بهبود تعادل پو

  - یحسه  یهادر پاسه  به انواع مختل  چالش یعصهب  یسهتمسه  یریپذانعطاف

 باشد.  یابهبود تعادل پو  یبرا  یحرکت

کنترل قهامهت، نشهههانگر وجود تفهاوت   ینههپژوهش حهاضهههر در زم  یجنتها 

در آزمودن   مهانهدهیبهاق  یهانگینم  ینب   داریمعن بر    ههاینمرات کنترل قهامهت 

.  و گروه کنترل( اسهت  یپژوهش )دو گروه تجرب   یهادر گروه  یتحسهب عضهو

  ه به یراعمهال شهههده، تهأث  ینیاز آن اسهههت کهه مهداخلات تمر  یحهاک  یهافتهه  ینا

  ی بررسهه  با  اند.داشههته  یافراد در حفظ و ثبات بدن   ییبر بهبود توانا  ییسههزا

 ییرسههرعت تغ یعنیکنترل قامت،    یاثر گروه در دو شههاخص اصههل  تر،یجزئ 

. مشهاهده شهده اسهت  دارییمرکز فشهار به صهورت معن  ییمرکز فشهار و جابجا

 یمتوسهط تا قو یرتأث  یکدهنده  نشهاننتایج    مرکز فشهار، ییرسهرعت تغدر 

مرکز   ییرسههرعت تغ  یانسدرصههد از وار  3/43که حدود   یمعن  یناسههت؛ به ا

درصهد از   1/61همچنین   نسهبت داد.  ینیبه نوع مداخله تمر  توانیفشهار را م

  ین نسبت داد. ا  ینیتمر یهابه گروه  توانیمرکز فشار را م  ییجابجا  یانسوار
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نتایج    جنبه از کنترل قامت اسهت.  ینبر ا  یناتتمر  یقو  یاربسه یرتأث  یدامر مؤ

و همکاران همخوان    Sebastia-Amatاین بخش از پژوهش با نتایج مطالعه  

  برنامه   یک  و همکاران در پژوهشههی به ارزیابی  Sebastia-Amat(.  17بود )

 کنترل  بر  ای )تمرین در زمین شهههنی و سهههفهت(هفتهه  12  تعهادلی  تمرینی

نشههان دهنده اثر   نتایج .پرداختند  سههاحلی والیبال  نخبه  وضههعیتی بازیکنان

بود. علاوه   وضهعیتی شهرکت کنندگان های تمرینی بر کنترلدار برنامهمعنی

شهن و   سهطح و همکاران، در پژوهشهی به بررسهی تأثیر  Hammamiبر این  

  تمرینهات   بهه  هنهدبهال  بهازیکنهان  فیزیکی  عملکرد  ههایپهاسههه   بر  مهاسهههه

ههای  پلایومتریهک پرداختنهد. نتهایج نشهههان دهنهده بهبود عملکرد در گروه

 (.34تمرینی بود که با نتایج این بخش از پژوهش همخوان است )

ها  ها اشههاره شههد در بررسههی جفتی گروههمانطور که در بخش یافته

در سالن و گروه   یناتدر شن با گروه تمر  یناتگروه تمر ینب   داریمعن تفاوت

در   یناتکه تمر دهدیبه وضههوپ نشههان م  یجهنت  ینکنترل مشههاهده شههد. ا

و  یشههتربه مراتب ب   یبهبود  یگر،با هر دو گروه د  یسهههشههن، در مقا  یطمح

  یجاد مرکز فشهار ا  ییجابجا و  مرکز فشهار ییردر کاهش سهرعت تغ دارتریمعن

و   یداریپا  یشمرکز فشههار، نشههانگر افزا ییراسههت. کاهش سههرعت تغ  هکرد

بارز    یامرکز فشهار نشهانه  ییکاهش جابجاهمچنین   کنترل بهتر قامت اسهت.

در تبیین احتمالی    حفظ تعادل و کاهش نوسانات بدن است.  یتاز بهبود قابل

  یجاد شهههن، با ا  یدارناپا  یطمحتوان گفت  برای نتایج این بخش از مطالعه می

را وادار به    یمرکز یعصههب  یسههتمسهه  یشههتر،ب  یحرکت  -یحسهه  یهاچالش

عضههلات    یژه)به و  کنندهیتتثب  لاتتر عضههو هماهنگ  یشههترب   یسههازفعال

م  یعمق زانو(  و  پها  مچ  و مفهاصههههل  اکنهدیتنهه  بهبود    ین.  بهه  امر منجر 

 یرههایمسههه  یهتو تقو  یحس عمق  یشقهامهت، افزا  یکنترل  ههاییاسهههتراتژ

  یی . کاهش سهرعت و جابجا شهودیمسهئول حفظ تعادل م  یعضهلان  -یعصهب

م کنترل قامت در پاسهه  به  یسههتسهه  ییکارا  یشافزا یمرکز فشههار، به معن

 هاییاسهت. کنترل قامت به شهدت به ورود  یبدن   یتاختلالات و حفظ وضهع

  یط اسهت. مح یمتک یو حس عمق یبولاروسهت  ینایی،ب  هاییسهتماز سه یحسه

خود، بهه طور مهداوم    یرپهذشهههکهل  ییرو تغ  یهدارنهاپها  یهتمهاه  یهلشهههن بهه دل

به    یزرا ن  یبولاروسههت  یسههتمو سهه دهدیم ییررا تغ یحس عمق هاییورود

و   یتحسهاسه  یشمداوم و متفاوت، منجر به افزا  یکتحر  ین. اکشهدیم  لشچا

 یحرکت  یهاپاسههه   یجاددر پردازش اطلاعات و ا هایسهههتمسههه  ینا  ییکارا

 داریعدم مشهاهده تفاوت معن  .(17شهود )یم  ثبات قامتحفظ    یمناسهب برا

در سهالن و گروه کنترل در هر دو شهاخص کنترل قامت،    یناتگروه تمر  ینب 

اجرا شهده در سهالن، به    ینیباشهد که پروتکل تمر  یندهنده انشهان  تواندیم

برا  یاانهدازه ن   یههاجنبهه  ینبهبود ا  یکهه  بوده،    یهازخهاص کنترل قهامهت 

 یسههتمسههالن، ممکن اسههت سهه  یدارپا یطنبوده اسههت. در مح  گیزبران چالش

در کنترل   داریمعن  هاییسهازگار  یجادا  یبرا  یبه اندازه کاف  یمرکز یعصهب

  ی به صهورت اختصهاصه  یناتنشهده باشهد، به خصهوص اگر تمر  یکقامت تحر

موضههوع بر    یننشههده باشههند. ا  یطراح  هایزممکان   ینهدف قرار دادن ا  یبرا

در   یحت  ینیتمر  یههابرنهامهه  گرایهانههیشهههرفهتق و پیدق  یطراح  یهتاهم

پژوهش ین بخش از ا  یجطور خلاصه، نتا  به  دارد.  یدتأک یزن   یدارپا هاییطمح

شههن، به طور   یطدر مح  یحس عمق  یناتکه تمر  دهدیبه وضههوپ نشههان م

سههالن و گروه کنترل، در   یطمشههابه در مح  یناتمؤثرتر از تمر یقابل توجه

مرکز فشهار( در کاراته کاران    ییبهبود کنترل قامت )کاهش سهرعت و جابجا

  یدار ناپا  هاییطاز مح  اسهتفاده یتبر اهم  یافته  ینکاتارو ماهر نوجوان اسهت. ا

و ثبات   یتعادل  هاییتبه حداکثر رسهههاندن بهبود در قابل  یمانند شهههن برا

که   دهندینشهههان م  یجنتا  ینا ین،دارد. همچن یددر ورزشهههکاران تأک  یبدن 

  ی بهه طراح  یهازن   یهدار،پها  ههاییطکنترل قهامهت در مح  داریبهبود معن  یبرا

با توجه به   اسهت.  یزتربرانگو چالش  تریاختصهاصه  بسهیار  ینیتمر یهاپروتکل

اثر بخشهههی تمرینات در شهههن بر تعادل و کنترل قامت شهههرکت کنندگان،  

  یش کنند و با افزا  یشهتریتوجه ب   یناتتمر  ی این نوع ازبه طراح  یدبا  یانمرب 

)مانند تخته تعادل،   یدارناپا  یزاتحرکات، اسهتفاده از تجه یچیدگیشهدت، پ

  ی برا  یشهههتریچهالش ب   ی،ادلتعه  ینهاتحجم تمر  یش( و افزایتعهادل  یههاتوپ

 .یندنما  یجادورزشکاران ا  یعضلان  -یعصب یستمس
 

 گیرینتیجه
موجهب بهبود    ن،ینظر از سهههطح تمرصهههرف  ،یحس عمق  یمههارت  نهاتیتمر

شههن در   یرو  نیتمر  حال،نیا  با شههود؛یکاران نوجوان مکاراته  یایتعادل پو

اسههتفاده از سههطوپ   ن،یدارد. بنابرا یشههتریب   یبهبود کنترل قامت اثربخشهه

مؤثر   یراهبرد  توانهدیم  یحس عمق  ینیتمر  یههابرنهامهه  یدر طراح  داریهنهاپها

 .کاران باشدکاراته  یکنترل قامت و عملکرد تعادل  یارتقا  یابر

 تشکر و قدردانی
هایی که در اجرای این پژوهش با ما همکاری  وسهیله از تمامی آزمودنیبدین
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