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 یمحور در نوجوانان مبتدکاراته  ینیبرنامه تمر کی متعاقب  یاندام تحتان یعملکرد یهایسازگار

 a،*لادن حسینی ابریشمی
a  .استادیار، گروه علوم ورزشی، دانشگاه خیام، مشهد، ایران 

 ( ladan.abrishami@gmail.com ، 09153597187) لادن حسینی ابریشمینویسنده مسئول:  *

بود.  ی  محور در نوجوانان مبتدکاراته  ینیبرنامه تمر  کیمتعاقب    یاندام تحتان  ی عملکرد  ی های سازگارهدف پژوهش بررسی  :  چکیده

نفر( قرار   10صورت تصادفی در دو گروه تمرین و کنترل )هر گروه  ساله به  18تا    15کار دختر  کاراته  ۲0تجربی،  در این مطالعه نیمه

گرفتند. گروه تمرین به مدت هشت هفته، سه جلسه در هفته، برنامه تمرینات تخصصی کاراته را اجرا کرد. توان انفجاری، تعادل پویا،  

نویز ارزیابی شد. تحلیل کوواریانس نشان  تعادلی، نشستن و رسیدن و ایلی   Yهای پرش سارجنت،پذیری و چابکی با آزمون انعطاف 

پذیری انعطاف  ، p=0.001  ،η²=0.860چابکی   ، p=0.001،η²=0.855 داد تمرینات تخصصی کاراته موجب بهبود معنادار توان انفجاری  

p=0.001، η²=0.829   قدامی( پویا  تعادل  خارجیη²=0/625,p=0.001و  خلفی   ، η²=0/789,p=0.005   خلفی و 

های عملکردی مرتبط  تواند موجب ارتقای مؤلفه این تمرینات میبه نظر رسید که ( نسبت به کنترل شد. η²=0/337,p=0.001داخلی

 کاران مبتدی شود.با سلامت اندام تحتانی در کاراته

 .ی ریپذانعطاف ،یچابک ،ی توان انفجار ،ایتعادل پو ،کاراته یتخصص ناتیتمر کلمات کلیدی:

 

 مقدمه -1

از مهم  بدنی منظم یکی  ارتقای سلامت دستگاه اسکلتی وفعالیت  بهع  ترین عوامل حفظ و  نوجوانیضلانی،  محسوب   ویژه در دوران 

با افت عملکرد   پذیری دارد. در مقابل شود و نقش مهمی در بهبود قدرت عضلانی، تعادل، چابکی و انعطاف می  کاهش فعالیت بدنی 

ویژه مفصل زانو، همراه است )آقایان و همکاران، های اندام تحتانی، به عضلانی و افزایش خطر آسیب   حرکتی، کاهش کنترل عصبی و

های ورزشی تحت  (. مفصل زانو به دلیل قرار گرفتن در مرکز زنجیره حرکتی اندام تحتانی، هنگام فعالیت 1385؛ گائینی و معینی،  1396

گیرد و حفظ سلامت آن وابسته به عملکرد مناسب عضلات اطراف مفصل، تعادل پویا، توجهی قرار می نیروهای فشاری و برشی قابل 

های عملکردی مرتبط با  رو، ارتقای شاخصزاین. ا(Griffin et al., 2006) است  پذیری و توانایی تولید نیرو در اندام تحتانیانعطاف 

های ورزشی است که کاراته از جمله رشته  .رودهای تمرینی در ورزشکاران نوجوان به شمار میسلامت زانو یکی از اهداف مهم برنامه 

های سریع، حفظ تعادل، حرکات انفجاری و کنترل عضلانی بالا، تغییر جهت  های آن مستلزم هماهنگی عصبی واجرای موفق مهارت

های سریع و ضربات پا را  جاییطور مداوم حرکات پرقدرت، جابهدقیق اندام تحتانی است. در هر دو بخش کاتا و کومیته، ورزشکاران به 

می به اجرا  مفاصل  پایداری  و  تحتانی  اندام  عضلات  مطلوب  عملکرد  نیازمند  که  اسکنند  زانو  مفصل   ,Koropanovski) تویژه 

های عصبی و توانند موجب سازگاری های فنی می تمرینات تخصصی کاراته علاوه بر ارتقای مهارت  . پس(Ojeda et al., 2020؛2011

 . (Marchenko et al., 2021)دهای عملکردی مرتبط با سلامت اندام تحتانی شونعضلانی و بهبود شاخص

نشان دادند   (2019)  و همکاران   Słomkaاندهای پیشین نیز اثرات مطلوب تمرینات کاراته بر عملکرد جسمانی را گزارش کردهپژوهش

به همسالان غیرورزشکار برخوردار هستند و این رشته می نوجوانان کاراته بالاتری نسبت  از تعادل عملکردی  برنامه کار  های تواند در 
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کاران باتجربه در مقایسه با افراد ( گزارش کردند کاراته2017)و همکاران    Obradovićتوانبخشی نیز مورد استفاده قرار گیرد. همچنین  

کننده و بازکننده زانو دارند که بیانگر سازگاری عملکردی ناشی از تمرینات مستمر مبتدی، قدرت ایزوکینتیک بیشتری در عضلات خم

نشان داد تمرینات کاراته با تقویت عضلات مرکزی و اندام تحتانی موجب بهبود تعادل،  Marchenko  (2021  )است. از سوی دیگر،  

می  ورزشکاران  حرکتی  عملکرد  و  نیز  هماهنگی  داخلی  مطالعات  در  و ا  Jemili  (2017)شود.  تحتانی  اندام  عضلات  قدرت  فزایش 

های جسمانی نظیر تعادل،  بر اهمیت ویژگی   (1400)کاران نسبت به افراد غیرورزشکار گزارش کردند و یونسیپذیری را در کاراتهانعطاف 

 .های کاراته تأکید کردپذیری در اجرای مهارتقدرت و انعطاف

های فیزیولوژیکی  های ایزوکینتیک یا ویژگیها بر ورزشکاران نخبه شاخصبا وجود نتایج امیدوارکننده این مطالعات، بیشتر پژوهش

های عملکردی مرتبط  ای از شاخص ای که تأثیر یک دوره تمرینات تخصصی کاراته را بر مجموعههای مداخلهاند و پژوهش متمرکز بوده 

کاران دختر مبتدی بررسی کرده  پذیری، در کاراتهبا سلامت مفصل زانو، شامل توان انفجاری اندام تحتانی، تعادل پویا، چابکی و انعطاف 

این مؤلفه  آنجا که  از  اندام تحتانی دارند، بررسی ها نقش مهمی در عملکرد ورزشی و کاهش خطر آسیب باشند، محدود است.  های 

های تمرینی مبتنی بر شواهد فراهم  تواند اطلاعات ارزشمندی برای طراحی برنامهکاراته می ها در پاسخ به تمرینات تخصصی  تغییرات آن

محور در نوجوانان کاراته ینیبرنامه تمر کیمتعاقب  ی اندام تحتان ی عملکرد  ی های سازگاربنابراین پژوهش حاضر با هدف بررسی   .سازد

 .نجام شد ا ی مبتد

 

 یشناس روش -2

صورت میدانی انجام شد. جامعه آماری شامل آزمون همراه با گروه کنترل و به پسو   آزمون تجربی با طرح پیش پژوهش حاضر از نوع نیمه 

 افزار جی پاوربود. بر اساس تحلیل توان آماری با استفاده از نرم  1405سال شهر مشهد در سال    18تا    15کاران دختر مبتدی  کاراته

نفر   ۲0نفر برآورد شد؛ با در نظر گرفتن احتمال ریزش،    18(، حداقل حجم نمونه  f  =35/0و اندازه اثر   α =05/0،  80/0توان آزمون=)

 .قرار گرفتند (n=10) و کنترل (n=10) طور تصادفی ساده در دو گروه آزمایشصورت هدفمند و در دسترس انتخاب و بهبه

کیلوگرم بر    ۲5تا    18سال، شاخص توده بدنی    18تا    15معیارهای ورود شامل حداقل سه ماه سابقه تمرین منظم کاراته، دامنه سنی  

عضلانی    متر مربع، سلامت کامل جسمانی، نداشتن سابقه آسیب یا جراحی اندام تحتانی، عدم مصرف داروهای مؤثر بر عملکرد عصبی و

کنندگان خواسته شد در طول مطالعه رژیم غذایی، الگوی خواب و های افزایش عملکرد بود. همچنین از شرکتو عدم استفاده از مکمل

برای همگن ندهند.  را تغییر  فعالیت روزمره خود  اندازهسازی آزمودنیسطح  بدنی  با  ها، شاخص توده  بدنی  فعالیت  گیری شد، سطح 

ها در فاز فولیکولی چرخه قاعدگی و تمامی ارزیابی (Craig et al., 2003) ارزیابی گردید (IPAQ) المللی فعالیت بدنی پرسشنامه بین 

 .انجام شد تا اثرات هورمونی کنترل شود

اندام تحتانی انفجاری  توان  از آزمون پرش عمودی سارجنت جهت سنجش  ارزیابی متغیرهای وابسته،  ، (Markovic, 2004) برای 

گیری ، آزمون نشستن و رسیدن برای اندازه(139۲شده برای ارزیابی تعادل پویا )بختیاری و همکاران،  عدیلت   Y-Balanceآزمون تعادل

استفاده (  1389نویز برای سنجش چابکی )حسینی کاخک و همکاران،  و آزمون ایلی (Mayorga-Vega et al., 2014) پذیریانعطاف 

 .آزمون، تحت شرایط محیطی یکسان و توسط آزمونگر ثابت اجرا شدندآزمون و پسها در دو مرحله پیش شد. تمامی آزمون
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دقیقه، برنامه تمرینات تخصصی کاراته   60آزمون، گروه آزمایش به مدت هشت هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه  پس از انجام پیش

دقیقه سردکردن بود. برنامه تمرینی با  10دقیقه تمرینات تخصصی و   30کردن، دقیقه گرم ۲0(. هر جلسه شامل 1را اجرا کرد)جدول 

 Mae Geri  ،Mae Geri Mami + Neko Ashi Dachi  ،Kin Geriهای  بار تدریجی طراحی شد و شامل تکنیکرعایت اصل اضافه

 ود که از حرکات ساده به ترکیبی پیشرفت کردند. شدت تمرینات با استفاده از مقیاس درک فشار بورگب   Foot Danceو تمرینات  

(RPE=12–15) کنترل شد (Borg, 1998؛Garber et al., 2011).   گروه کنترل در این مدت تنها تمرینات معمول باشگاه را ادامه

 .(Javidi Mostaghni et al., 2022گونه مداخله تخصصی دریافت نکرد )داد و هیچ

 . خلاصه برنامه تمرینات تخصصی کاراته طی هشت هفته 1جدول 

 روندگی پیش محتوای تمرین  هفته 

1 Mae Geri و Neko Ashi Dachi آموزش تکنیک و تکرار کم 

 افزایش حجم تمرین های پایه افزایش تکرار تکنیک ۲

 افزایش هماهنگی و کنترل Foot Dance و Kin Geri افزودن 3

 حفظ شدت و افزایش کیفیت اجرا  تثبیت تمرینات هفته سوم 4-6

 افزایش پیچیدگی حرکتی  ها همراه با رقص پا اجرای ترکیبی تکنیک 7

 تثبیت مهارت و کنترل حرکتی  های تخصصی با تأکید بر کیفیت اجرا تکرار ترکیب 8

 

ها با ها، ابتدا نرمال بودن توزیع دادهها مجدداً با همان شرایط اولیه تکرار شد. برای تحلیل دادهپس از پایان دوره تمرینی، تمامی آزمون

وجی و برای ز tگروهی از آزمون ها با آزمون لون بررسی شد. سپس برای مقایسه تغییرات درونو همگنی واریانس  ویلک آزمون شاپیرو

افزار های آماری با نرماستفاده گردید. تمامی تحلیل  (ANCOVA) آزمون از تحلیل کوواریانسگروهی با کنترل اثر پیش مقایسه بین 

SPSS  انجام شد 05/0و در سطح معناداری  ۲1سخه  ن. 

 

 هایافته  -3

آزمون   نتایج  تغییرات درونه  tابتدا  بررسی  برای  ارائه شد )جدول  مبسته  تمرینات ۲گروهی  هفته  از هشت  داد پس  نشان  نتایج   .)

)در  پذیری و تعادل پویاتخصصی کاراته، گروه آزمایش در تمامی متغیرهای پژوهش شامل توان انفجاری اندام تحتانی، چابکی، انعطاف 

 که در گروه کنترل تغییر معناداری مشاهده نشد.آزمون تجربه کرد، در حالیبهبود معناداری را نسبت به پیش  (Y هر سه جهت آزمون

 گروهی متغیرهای پژوهشهمبسته برای مقایسه درون t . نتایج آزمون۲جدول 

 آزمونپیش گروه  متغیر 

(Mean±SD) 
 آزمونپس

(Mean±SD) 
t P 

توان انفجاری  

 اندام تحتانی

(cm) 

 0001/0 13/ 175 60/34±17/2 10/30±65/2 آزمایش

 764/0 - 0/ 309 00/30±76/1 20/30±25/3 کنترل

 0001/0 - 000/۲1 30/22±49/1 10/25±59/1 آزمایش چابکی )ثانیه(



 

4 
https://conf.gonbad.ac.ir/msh2025   

 

 443/0 80۲/0 80/24±47/1 60/24±34/1 کنترل

 پذیری انعطاف

(cm) 

 0001/0 650/1۲ 70/14±05/1 90/11±77/0 آزمایش

 168/0 557/0 80/11±03/1 20/12±13/1 کنترل

 تعادل قدامی

(%) 

 001/0 841/4 54/64±80/2 68/58±81/2 آزمایش

 350/0 - 985/0 13/64±169/3 58/56±217/2 کنترل

تعادل خلفی  

 (%) داخلی

 0001/0 366/0 54/63±52/1 56/58±56/2 آزمایش

 181/0 448/1 27/57±12/3 25/58±91/1 کنترل

تعادل خلفی  

 (%) خارجی

 0001/0 ۲00/6 71/59±24/3 79/57±91/2 آزمایش

 113/0 - 758/1 58/56±21/2 56/57±56/2 کنترل

 

ارائه شده    3آزمون، از تحلیل کوواریانس استفاده شد که نتایج آن در جدول  به منظور بررسی تفاوت بین دو گروه پس از کنترل اثر پیش 

آزمون، بین دو گروه در تمامی متغیرهای پژوهش تفاوت معناداری وجود داشت همچنین  است. نتایج نشان داد که پس از کنترل اثر پیش 

 .های عملکردی مرتبط با سلامت مفصل زانو بوددهنده تأثیر زیاد تمرینات تخصصی کاراته بر شاخصآمده نشان دست اندازه اثرهای به

 گروهی متغیرهای پژوهش. نتایج تحلیل کوواریانس برای مقایسه بین3جدول 

 (η²) اندازه اثر F P متغیر 

 855/0 0001/0 40۲/100 توان انفجاری اندام تحتانی

 860/0 0001/0 ۲87/104 چابکی

 8۲9/0 0001/0 347/8۲ پذیریانعطاف

 6۲5/0 0001/0 370/۲8 تعادل قدامی 

 337/0 005/0 ۲73/10 تعادل خلفی داخلی

 789/0 0001/0 646/63 تعادل خلفی خارجی

 

نشان می  نتایج  بهبود این  اندام تحتانی،  انفجاری  توان  معنادار  افزایش  کاراته موجب  تمرینات تخصصی  اجرای هشت هفته  دهد که 

کاران دختر مبتدی شد. همچنین، اندازه اثرهای  در کاراته Y پذیری و ارتقای تعادل پویا در هر سه جهت آزمونچابکی، افزایش انعطاف

های عملکردی مرتبط با سلامت مفصل زانو داشته  توجهی بر شاخصآمده بیانگر آن است که مداخله تمرینی حاضر تأثیر قابل دست به

 .است

 

 ی ریگجهیبحث و نت -4

شامل   ی محور در نوجوانان مبتدکاراته  ینیبرنامه تمر  کیمتعاقب    یاندام تحتان  ی عملکرد  ی های سازگارپژوهش حاضر با هدف بررسی  

انعطاف  برنامه تمرینی پذیری و تعادل پویای کاراتهتوان انفجاری، چابکی،  نتایج نشان داد اجرای این  انجام شد.  کاران دختر مبتدی 
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دهد که تمرینات ها نشان میموجب بهبود معنادار تمامی متغیرهای مورد بررسی در گروه تمرین نسبت به گروه کنترل شد. این یافته

توانند نقش مؤثری در ارتقای عملکرد اندام تحتانی و سلامت عملکردی عضلانی، می   و های عصبیتخصصی کاراته با ایجاد سازگاری 

 .مفصل زانو ایفا کنند

درصد افزایش یافت، در حالی که گروه   15در خصوص توان انفجاری اندام تحتانی، نتایج نشان داد این شاخص در گروه تمرین حدود  

زیاد  بسیار  اثر  اندازه  و  داد  نشان  را  گروه  دو  بین  معناداری  اختلاف  کوواریانس  تحلیل  همچنین  نداشت.  معناداری  تغییر   کنترل 

(η²=0/855)    یانگر آن است که این تغییرات علاوه بر معناداری آماری، از نظر عملی نیز اهمیت بالایی دارند. این یافته با نتایج پژوهش  ب

ها و حرکات رسد اجرای مکرر ضربات پا، پرشنظر می   . به( همسو است۲0۲1و همکاران ) Allard ( و140۲الزمانی و همکاران )صاحب 

انفجاری موجب افزایش هماهنگی بین واحدهای حرکتی، بهبود فراخوانی تارهای عضلانی تندانقباض و افزایش سرعت تولید نیرو شده  

 .و در نهایت توان انفجاری اندام تحتانی را ارتقا داده است

ها بود، در درصد کاهش یافت که بیانگر بهبود عملکرد آزمودنی  11در ارتباط با چابکی نیز نتایج نشان داد زمان اجرای آزمون حدود  

حالی که گروه کنترل تغییر معناداری نشان نداد. تحلیل کوواریانس نیز اختلاف معناداری بین دو گروه را نشان داد و اندازه اثر بسیار  

این یافته .  ( همخوانی دارد140۲اهمیت عملی این تغییرات را تأیید کرد. این یافته با نتایج کاظمی و صداقتی ) (η²=0/860) زیاد

های انفجاری در تمرینات کاراته باشد که موجب بهبود های مکرر و اجرای تکنیکجاییهای سریع، جابه تواند ناشی از تغییر جهت می 

 .هماهنگی عصبی وعضلانی و کنترل حرکتی شده است

درصد افزایش یافت، در حالی که گروه کنترل تغییر   ۲4پذیری، نتایج نشان داد این شاخص در گروه تمرین حدود  در زمینه انعطاف 

بیانگر  (η²=0/829) معناداری نداشت. همچنین تحلیل کوواریانس اختلاف معناداری بین دو گروه را نشان داد و اندازه اثر بسیار زیاد

کی ت. ی( همسو اس۲0۲5و همکاران ) Septri ( و1400اثربخشی قابل توجه مداخله تمرینی بود. این یافته با نتایج حسینی و صداقتی )

های ضربات پا است که موجب افزایش خاصیت کشسانی  از سازوکارهای احتمالی این تغییر، اجرای منظم حرکات کششی پویا و تکنیک

 .شودعضلات و دامنه حرکتی مفصل زانو می 

به طور معناداری بهبود یافت، در حالی که گروه کنترل تغییر قابل  Y همچنین نتایج نشان داد تعادل پویا در هر سه جهت آزمون

افزایش، جهت خلفی   ٪10حدود   یرد)جهت قدامتوجهی نشان نداد. تحلیل کوواریانس نیز اختلاف معناداری بین دو گروه را تأیید ک

قدامی  ٪9حدود    افزایش و جهت خلفی خارجی  ٪13حدود    داخلی اثرها در جهت  اندازه  و   ، خلفی خارجی(η²=0/625)افزایش( 

(η²=0/789) و خلفی داخلی (η²=0/337)  دهنده اثربخشی مطلوب برنامه تمرینی بودند. این یافته با نتایج کاظمی و صداقتی  نشان

با تقویت حس عمقی، بهبود نتایج نشان می   . این( همسو است۲0۲3و همکاران ) Pekel ( و140۲) دهد تمرینات تخصصی کاراته 

  مفصل  عملکردی   ثبات  افزایش  و  پویا  تعادل  ارتقای   موجب  تحتانی،  اندام  و  تنه  عضلات  بین  هماهنگی  افزایش  و  عضلانی  و  کنترل عصبی

 .شوندنو می زا

  کنترل  بهبود  و  عضلانی  و  های عصبیدهد که تمرینات تخصصی کاراته از طریق ایجاد سازگاری های پژوهش نشان میبه طور کلی، یافته

 سلامت   و  تحتانی   اندام  عملکرد  نتیجه  در  و  شده   پویا  تعادل  و  پذیری انعطاف   چابکی،   ارتقای   نیرو،  تولید  توان  افزایش  موجب  حرکتی،

 .بخشندفصل زانو را بهبود می م عملکردی 
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کاران دختر مبتدی و نبود دوره توان به حجم نمونه نسبتاً کم، محدود بودن جامعه پژوهش به کاراتههای پژوهش حاضر میاز محدودیت

های سنی،  های آینده این مداخله در گروهشود در پژوهشپیگیری برای بررسی ماندگاری اثرات تمرین اشاره کرد. بنابراین پیشنهاد می 

 .تر بررسی شودهای پیگیری طولانیسطوح مهارتی و هر دو جنس و نیز با دوره

توان نتیجه گرفت که اجرای هشت هفته تمرینات تخصصی کاراته روشی مؤثر برای بهبود توان انفجاری اندام تحتانی،  در مجموع می

استفاده از تمرینات تخصصی کاراته به نظر می رسد که  بنابراین،   ت.کاران دختر مبتدی اسپذیری و تعادل پویا در کاراتهچابکی، انعطاف 

برنامهمی  کار مورد استفاده مربیان و های آمادگی جسمانی و پیشگیری از آسیب در دختران نوجوان کاراتهتواند به عنوان بخشی از 

 .متخصصان علوم ورزشی قرار گیرد
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Abstract 

training program in novice adolescents. In this quasi-experimental study, 20 female novice karate practitioners aged 15–

18 years were randomly assigned to an experimental group and a control group (10 participants in each group). The 

experimental group performed a specialized karate training program for eight weeks, three sessions per week. Lower-

limb explosive power, dynamic balance, flexibility, and agility were assessed using the Sargent vertical jump test, Y-

Balance test, sit-and-reach test, and Illinois agility test, respectively. Analysis of covariance (ANCOVA) showed that 

specialized karate training resulted in significant improvements in explosive power (p=0.001, η²=0.855), agility 

(p=0.001, η²=0.860), flexibility (p=0.001, η²=0.829), and dynamic balance (anterior direction: p=0.001, η²=0.625; 

posterolateral direction: p=0.005, η²=0.789; posteromedial direction: p=0.001, η²=0.337) compared with the control 

group. These findings suggest that karate-based training may enhance functional components associated with lower-

limb health in novice karate practitioners. 

Keywords: Specialized karate training, Dynamic balance, Explosive power, Agility, Flexibility. 

 


