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 چکیده

قدرتي، هوازي و کاتا بر  ناتيتمردر کاراته شامل  ماههيک مرسوم تأثير تمريناتبررسي پژوهش حاضر، هدف 

بدني و اجراي هوازي، ترکيبگشتاورهاي فلکشن و اکستنشن ران و زانو، استقامت عضلاني، توان هوازي و بي

. اين هاي جهاني و آسيا بودي ليگالمللي کاتاي تيمي سه نفرۀ ايران با سابقۀ قهرمانکاتاي قهرمانان بين

 5/1ي بدن، چربي مترمربعکيلوگرم بر  5/25 ± 5/1بدني سال، شاخص تودۀ 5/31 ± 3کاتاروها با دامنۀ سني 

ماهه شامل هشت جلسۀ هوازي، شش جلسۀ قدرتي، شش جلسۀ تکنيک و در تمرينات يک درصد 5/12 ±

کاتا و چهار جلسۀ ترکيبي )قدرت و هوازي( شرکت کردند. از ابزار مختلف آمار توصيفي همچون ميانگين، 

 آزمون استفاده شد.و پس آزموناطلاعات پيش مقايسۀ ييرات فردي و تيمي برايدرصد تغانحراف معيار و 

توجهي در مقادير استقامت افزايش قابل ،. همچنينجهي را در تمامي گشتاورها نشان دادتونتايج افزايش قابل

درصد(، بارفيکس  5/19وزن بدن ) 8/0سينه با  درصد(، پرس 50اسکات با وزن بدن )عضلاني مرتبط با نيم

بدني،  در مقادير ترکيب ،حالايناز نسبتاً قوي به قوي مشاهده شد؛ با درصد( و در اجراي کاتا بهبودي 5/33)

رسد نظر ميشاهده نشد. بهتغيير چنداني م (سارجنت پرش)هوازي و توان بي متر( 1600 ي)دوتوان هوازي 

اثربخشي بيشتر بايد به نيازهاي فردي، رژيم غذايي مناسب  باوجود مفيدبودن تمرينات مرسوم کاراته، براي

 اي شود.و تمرينات تکميلي توجه ويژه

 

 يهوازيب توان ،، قدرت عضلاني، توان هوازيمرسومکاراته، کاتا، تمرينات : کلیدی واژگان
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 مقدمه
د نتوان، همواره می1کاراته قهرمانان رخ آمادگی جسمانیی و ثبت نیمنیتمر یهابرنامه یمحتوا لیتحل

 ایدن سطح در یرزم یاز هنرها یکی کاراته. (1)د نمفید واقع شو کاها، مربیان و پژوهشگرانرای کاراتهب

 2کاتا. گرفت خواهد قرار ژاپن -ویتوک کیالمپ یهایباز جزو 2020 سال در بار نیاول یبرا که است

شکل به یو تهاجم یدفاع یهاکیتکن یمتوال یاز اجرا یشکلای از کاراته، عنوان شاخهبه

قبیل ضربات پا مانند سرشار از حرکات متنوعی از کاتا. (2)است  یفرض فیحر هیشده علنییتعشیپاز

 است های دستهای متنوع، ضربات و دفاع، پرش4هاروی پاها یا داچی، استقرارهای متنوع 3گریمای

کدام از تکنیک صحیح نیاز دارد و هیچ و یجسمان یمختلف آمادگ فاکتورهایاز  که به ترکیبی (3)

 ،(2009) 5. طبق گزارش کریستیان دوریا(4)کننده باشند توانند تعیینتنهایی نمیاین متغیرها به

است و سیستم انرژی مصرفی در ورزشکاران ثانیه  120تا  60حدود ها لازم برای اجرای کاتامدت زمان 

 7هوازی لاکتیکیدرصد بی 20و  6هوازی آلاکتیکدرصد بی 30درصد هوازی،  50 ،کاتای نخبۀ مرد

طور هوازی بهسیستم انرژی هوازی و بیطول اجرای کاتا گفت در توانمی ،واقع. دراستگزارش شده 

حدودی نقش سیستم انرژی هوازی افزایش در کاتاهایی با مدت زمان بیشتر تا مساوی درگیر هستند و

های بلندمدت همچون دوهای استقامتی است که و این تفاوت بارز این رشته با رشته (5)یابد می

در  ، بایدبنابراین (؛6) شودها توسط سیستم انرژی هوازی تأمین میبخش زیادی از انرژی مصرفی آن

های مختلف انرژی گنجانده شود. تقویت سیستم زی یک کاتارو، تمرینات مختلفی برایساآماده

ید در تیمی و توجه به ماهیت هنری کاتا نیز باهمراه هماهنگی با همها به، تقویت تکنیکراستادراین

 مفهومیهمواره مربیان و داوران به  ،در کاتا ،همچنیند. نخود اختصاص دهای را بهتمرینات سهم عمده

ممکن به حریف و  انتقال بیشترین نیرو در کمترین زمانکه عبارت از کنند توجه می 8کیمه به نام

. برای رسیدن به بیشترین کیمه، داشتن تکنیک صحیح عاملی اصلی (7)حین اجرای تکنیک است در

که همۀ این  (8)کننده باشد اند بسیار تعیینتونیز می آید و البته قدرت و توان کافیحساب میبه

، یکی از همچنین دهد.نشان میهای تمرینی تکنیکی را درطول دورهوم توجه به تمرینات موارد لز

                                                 
1. Karate 

2. Kata 

3. Mae Geri 

4. Dachi 

5. Christian Doria 
6. Alactic 

7. Lactic 

8. Kime 
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قدرت است و  ، عاملآمادگی جسمانی که همواره کاتاروها در بهبود آن ممارست دارند فاکتورهای

توجه است ین پارامترهای آمادگی جسمانی، درطول تمرینات موردترمعنوان یکی از مهبهبود آن به

 هایتقویت حرکت کهکرد انجام داد، بیان  کاروی مردان کاراته (10) 1روسچلکه  پژوهشیدر  .(9)

ها را بهبود و عملکرد آن دارندداری اثر اطور معنهکاها بدر موفقیت کاراته 3سینه و پرس 2اسکات

 ،واقعبات متنوع زیاد دست و پا است که درکاتا دارای ضر ،که ذکر شدطورهمان ،همچنین .بخشدمی

استقامت در  و درقالب عاملبدون بروز خستگی  اهمیت اجرای ضربات در دفعات زیاد دهندۀنشان

سریع قدرت  با اندام فوقانی فرصت مناسبی برای ارزیابی های مرتبطدستگاه (.11) قدرت است

ها اسب با تکنیکقدرت اندام تحتانی که متن حالی است که ارزیابی سادۀدهند. این دردراختیار قرار می

در ای که اندام تحتانی سهم عمدهحالی است در دسترس نیست و اینراحتی در، بهو ضربات پا باشد

 4سنجش گشتاور اساس،؛ براین(12)کاها دارد های سریع پاهای کاراتهجاییهوضعیت استقرارها و جاب

یکی از . (13)تواند برای رسیدن به این اهداف مفید واقع شود ایزوکینتیکی مفاصل اندام تحتانی می

 H/Q)نسبت عملکردی قدرت همسترینگ به چهارسررانی  ،های مفید قدرت ایزوکینتیکیاین شاخص

Ratio)5  مخالف( مفصل زانو  7)موافق( و آنتاگونیست 6تعادل بین این دو عضلۀ آگونیستاست. نبود(

تواند در کیفیت پایین اجرای ضربات پا نیز مؤثر واقع شود آسیب مرتبط است و البته می با خطر زیاد

ها ارتباط بین ارتفاع پرش کاتا سرشار از حرکات جهشی است که در برخی پژوهش براین،افزون .(14)

و همکاران  9. هاریسون(15)است  زانو و ران گزارش شده 8عمودی با قدرت ایزوکینتیکی اکستنشن

 10. همچنین هولکومببینی ارتفاع پرش استمهمی در پیش ( نیز نشان دادند که قدرت زانو متغیر16)

گزارش  رانینسبت عملکردی همسترینگ به چهارسررا بر بهبود ( تأثیر تمرینات قدرتی 17و همکاران )

 یگر،د، و ازطرفطرفمناسب برای داشتن توان عضلانی ازیکبدنی  ، ترکیبعواملاین کنار کردند. در

چندان درشت هدایت ای نهورف با جثهسمت داشتن بدنی مزومهای سریع، کاتارو را بهجاییهجاب

با شاخص را  یکوتاه ، بیشتر کاتاروهای نخبۀ جهان قد متوسط و گاهشودمشاهده میو چنانچه  کندمی

                                                 
1. Roschel 

2. Squat 

3. Bench Press 

4. Torque 

5. Hamstring / Quadriceps Ratio 

6. Agonist 

7. Antagonist 

8. Extension 

9. Harrison   

10. Holcomb 
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، مربیان و درپی راستادراین .(18)اند نشان داده خود از مربعکیلوگرم بر متر 24تر از بدنی کم تودۀ

برند و ی کل سطح جهان بهره میهامرسوم رایج در باشگاههای تمرینی تاروها از ترکیب روشکا آن،

د اطلاعات تمرینی ارزشمندی را دراختیار توانان کاتا میتعیین اثربخشی تمرینات قهرمان میاندراین

مرسوم کاتاروهای نخبه ارائه  از محتوای تمریناترا  تحلیلی تا قرار دهد. هدف پژوهش حاضر این بود

عنوان بانک تواند بههمواره ثبت کمی وضعیت جسمانی قهرمانان ورزشی می براین،دهد. افزون

های گشتاور ، آزمونحساب آید. در پژوهش حاضربیان و ورزشکاران بهاطلاعاتی مناسبی برای دیگر مر

دن اسکات با وزن بارزیابی توان انفجاری، نیم برای 1سنجش قدرت، پرش سارجنت ایزوکینتیک برای

برای تعیین توان هوازی  2تعیین استقامت در قدرت، دوی یک مایل وزن بدن برای 8/0سینه با و پرس

گیری میزان آمادگی جسمانی کاتاروهای نخبه بر اندازه، پژوهش حاضر علاوهبنابراین استفاده شدند؛

قبیل تمریناتی متشکل مرسوم کاتاروها از اتیک ماه تمرین اثربخشیبه بررسی  ،از شروع تمریناتقبل 

هوازی و بی یکی اندام تحتانی، توان هوازی،نتاز تکنیک، قدرتی، هوازی و کاتا بر میزان قدرت ایزوکی

 بدنی پرداخته است. ترکیب

 

 پژوهش روش
بیشتر  تند ونظم داشممدت یک سال تمرینات نا، کاتاروهای این تیم بهقبل از شروع پژوهش حاضر

ی کاتا توان گفت تمرینات هماهنگ تیمگرفت و تقریباً میصورت فردی انجام میاوقات تمرینات به

که شویم آزمون متوجه میآمده در پیشدست، از نتایج به. همچنیننگرفته بودطول یک سال انجام در

بود که  . مطالعۀ حاضر ازنوع پژوهش موردیبرخوردار بوده است ایاین تیم از آمادگی جسمانی نسبی

، 4ای گوجوشیهوشوو کاتاهای مسابقه 3تمرینی شوتوکان روی سه کاتاروی تیمی با سبک

طول ز عناوین قهرمانی این تیم سه نفری در. اانجام شد 8و امپی 7، کانکوشو6، اونسو5گوجوشیهودای

 ، دو طلای لیگ جهانی ترکیۀ2012توان به طلای مسابقات آسیایی ازبکستان سالیان گذشته می

، نقرۀ 2014و ترکیۀ  2014، اتریش 2012اندونزی ، سه نقرۀ لیگ جهانی 2014و اندونزی  2012

                                                 
1. Sargent Jump Test 

2. 1-Mile Running Test 

3. Shotokan 

4. Gojushiho Sho 

5. Gojushiho Dai 

6. Unsu 

7. Kanshu 

8. Empi 
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 ی، نقرۀ کاپ ونیز ایتالیا2013، نقرۀ مسابقات آسیایی امارات 2010المللی جام بسفر سابقات بینم

 د.اشاره کر 2013ای اسلامی اندونزی هو برنز بازی 2016

 
 يک از کاتاروهاي نخبههاي تمريني هرت عمومي و محدوديتمشخصا -1جدول 

 Cکاتاروي  Bکاتاروي  Aکاتاروي  1هامحدوديت

 28 32 34 )سال(سن 

 1/77 5/89 84 وزن ) کیلوگرم(

وزن دلخواه در زمان اوج 

 های اخیر(اجرا )در سال
79 82 76 

 173 181 181 متر(قد )سانتی

 بدنشاخص تودۀ 

 (کیلوگرم/ مترمربع)
1/25 3/27 6/24 

 5/13 5/13 11 چربی بدن )درصد(

 هاآسیب
مشکل مزمن منیسک 

 زانوی راست

اسپلینت قدامی در حین تمرین شین

 هوازی، کشیدگی مزمن عضله عانه

کشیدگی مزمن رباط 

 مچ دست راست

 های فردیچالش
مسئولیت معاش 

 خانواده

 70شب شغلی، فاصلۀ  شیفت

 کیلومتری محل اسکان و تمرین

مسئولیت معاش 

 خانواده و بیماری پدر

 

و سال گذشته مسئولیت مربیگری  16طول طور مستمر درپژوهش حاضر نیز به اصلی پژوهشگر

علمی  2مندنظامان گذشته، ثبت طول سالیاست؛ اما در عهده داشتهسازی این کاتاروها را برآماده

سال سابقۀ تمرینی بودند که در این  23بود. این سه کاتارو با میانگین  درخصوص این تیم انجام نشده

دلیل کسوت زیاد این ، بهحالاینشوند؛ باخطاب می Cو  A ،Bترتیب سن با نام کاتاروهای به ،پژوهش

های مزمن جسمانی، این احتمال وجود شغلی و آسیب های مالی،و البته بعضی محدودیت قهرمانان

جلسۀ تمرینی  24امل ماهه شیک تری را نشان دهند. تمرینات مرسومدارد که انگیزۀ تمرینی پایین

گونه با تمرکز بر تمرینات کاتا، قدرت و هوازی بودند که کاتاروهای نخبه اغلب از این و مرسوم سنتی

(. از مقیاس درک فشار کنند )جدول شمارۀ دوتیم ملی استفاده می یتمرینات برای آمادگی در اردوها

در  ،کاربرد دارد نیز (20)کاراته  و (19)های مختلف ورزشی که در تمرینات رشته 3)مقیاس بورگ(

                                                 
1. Shin Splints 

2. Systematic 

3. Perceived Exertion Scale (Borg) 
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ش حجم تمرین پای و از ثبت زمان جلسات برای ،انتهای جلسات تمرینی برای کنترل شدت تمرینی

ی تمرین و بدون محدودیت غذایی درطول یک ماه، بدون ثبت کالری مصرف ،کلیطورشد. بهاستفاده 

ضلانی، شش جلسه به مرور تقویت قدرت ع جلسه به تقویت سیستم هوازی، شش هشت جلسه به

بی متشکل از قدرت و هوازی اختصاص ترکی صورتای و چهار جلسه بههای مسابقهو کاتا هاتکنیک

؛ ندلای تمرینات منتخب گنجانده شدهجدی در لاب صورتاز هفتۀ سوم، تمرینات کاتا به. یافت

های مزمن کدیگر و آسیبدلیل سطح آمادگی جسمانی نسبتاً متفاوت هر سه کاتارو با یبه ،حالاینبا

 ییهادلیل مشکلات، بعضی از مواقع تفاوتتمرینی بهیک و غیبت احتمالی درطول جلسات متفاوت هر

احتمالی،  1تمرینیبرای آگاهی از وضعیت بیش. ندن کاتاروها با یکدیگر وجود داشتدر حجم و نوع تمری

کیناز و نسبت دهیدروژناز، کراتینقبیل لاکتاتتمرینی ازحتی سرمی مرتبط با بیشمقادیر استرا

طریق ع دورۀ تمرینی در وضعیت ناشتا، ازعت قبل و بعد از شروسا 48 ،2تستوسترون به کورتیزول

برای بررسی  ،(. همچنین)جدول شمارۀ سه ندآرنجی بررسی شداز ورید پیش سی خونگرفتن پنج سی

ها توسط مربی تیم ای آنقهه، کاتاهای مسابهمابل و بعد از شروع دورۀ تمرینی یکعملکرد کاتاروها ق

 در مقایسه با اجرای سالیان گذشته که در بهترین شرایط تمرینی به آنروها وضعیت کاتا ،و پژوهشگر

قسمتی لیکرت، کیفیت اجرای بندی هفتده از روش کیفی و تقسیمبا استفا ،عملکرد دست یافته بودند

 آمده است. امتیازدهی ری شد که نتایج قبل و بعد از دورۀ تمرینی در جدول شمارۀ سهگذاکاتاها ارزش

(. برای سنجش حداکثری در اجرای کاتاها ثبت شد )جدول شمارۀ چهاراساس میانگین سه تلاش بر

 جنوبی استفاده شد. همچنین، ساخت کشور کرۀ 230مدل  3بدنی کاتاروها از دستگاه اینبادی ترکیب

گیری گشتاور ایزوکینتیکی اندازه ساخت کشور آمریکا برای 44از دستگاه دینامومتر بایودکس پرو

منظور کاتاروها استفاده شد که بدینفلکشن و اکستنشن در مفاصل ران و زانوی پای راست )پای برتر( 

روی چرخ کارسنج با سرعت زنی دقیقه رکاب 10کردن ، ابتدا برای گرمای سبکپس از صرف صبحانه

زمون طبق قراردادهای استاندارد دور در دقیقه و با مقاومت یک کیلوگرم انجام دادند و آ 50

ر ثانیه با سه بار تلاش بیشینه درجه د 60گرا با سرعتهای بایودکس درحالت انقباض درونگیریازهاند

بدون  گیری توان انفجاری کاتاروها از آزمون پرش سارجنتبرای اندازه ،. همچنین(21)صورت گرفت 

                                                 
1. Overtraining 

2. Testosterone: Cortisol Ratio 

3. InBody 

4. Biodex System Pro 4 
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 توان (23) 1با استفاده از فرمول هارمانارزیابی صورت گرفت و  (22)شده دورخیز با دستورالعمل گفته

 حسب ارتفاع پرش و وزن محاسبه شد:کاتاروها بر
 

 هوازي.توان بي اوج )وات( = 9/61 × ارتفاع پرش متر()سانتي+36 × وزن بدن )کيلوگرم(+1822
 

گیری آزمون دوی یک مایل برای تخمین حداکثر اندازه برای کاتاروها ،استراحتبا یک روز  ،سپس 

قبیل  تبط با آمادگی استقامت عضلانی ازلیتر/کیلوگرم/دقیقه( و سه آزمون مراکسیژن مصرفی )میلی

در پیست و سالن تمرین حضور یافتند.  ،اسکات با وزن بدنوزن بدن، بارفیکس و نیم 8/0سینه با پرس

، بدنی کاتاروها گنجاندن رکوردهای دوی یک مایل، سن و شاخص تودۀ حداکثر اکسیژن مصرفی بعد از

 : (24) محاسبه شدبا استفاده از فرمول زیر 
 

 =حداکثر اکسيژن مصرفي

 )شاخص تودۀ بدن × 0/84( - )جنسيت × سن × 0/21( + )2زمان × 0/34( + )زمان × 8/41( -108/94 
 

در قبل و بعد از دورۀ  نظرردهای موساعت ارزیابی آزمون، ترتیب و گیریرای رعایت اصل ترتیب اندازهب

معیار و درصد تغییرات و از آمار توصیفی همچون میانگین، انحراف  ندتمرینی، یکسان درنظر گرفته شد

 (.دو ها استفاده شد )جدول شمارۀسی و مقایسۀ دادهبرر متغیرها برای
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1. Harman 
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 نتایج
و در قبل و بعد از یک ماه شده برای هر کاتارگیریدر جدول شمارۀ سه، مقادیر متغیرهای اندازه

 ،یبدن بیترک یمیت نیانگیم ریمقاد ،ماه کی از بعد. اندهمراه درصد تغییرات آمده، بهمرسوم تمرینات

 5/25 ± 5/1 ،کیلوگرم 5/83 ± 6بدن،  یو چرب یبدن ۀوزن، شاخص تود یبرا آزمونشیدر پ بیترتبه

 3/25 ± 5/1، کیلوگرم 5/82 ± 5/6 ،آزمونپس در ودرصد  7/12 ± 5/1 و کیلوگرم بر مترمربع

که شاخص تودۀ بدنی بیشترین کاهش به  نددآم دستهب درصد5/12 ± 5/1 وکیلوگرم بر مترمربع 

، نشان دادند و همچنیندرصد  -1را به میزان درصد و چربی بدنی کمترین کاهش  -2/1میزان 

ترتیب به ،آزمون. مقادیر تیمی گشتاورها در پیشنددست آمدهدرصد ب -1/1 تغییرات تیمی وزن نیز

 ± 5/7درصد و مفصل زانو  300 ± 27درصد و  5/189 ± 5/15برای فلکشن و اکستنشن مفصل ران 

 ± 53درصد و  5/220 ± 14برای مفصل ران  ،آزموندرصد و در پس 306 ± 40درصد و  5/174

، درصد همچنین دست آمد.هدرصد ب 5/350 ± 19درصد و  5/211 ± 4درصد و مفصل زانو  5/397

ت آمد و این دسدرصد به 32درصد و  5/16ترتیب برای فلکشن و اکستنشن ران تغییرات تیمی به

دهندۀ صل شد که نشاندرصد حا 5/15درصد و  5/21حالی است که این مقادیر برای مفصل زانو در

ملاحظۀ اکستنشن نسبت به فلکشن مفصل ران است. افزایش بیشتر در فلکشن مفصل پیشرفت قابل

 ،دیگرعبارتبهشد. درصد مشاهده  10درصد نسبت به اکستنشن مفصل زانو به میزان  18زانو به میزان 

درصد بیشتر از  55میزان بهبود در فلکشن مفصل زانو حدود  ،مرسومپس از یک ماه تمرینات 

 درنسبت قدرت همسترینگ به قدرت چهارسررانی  ،اکستنشن مفصل زانو بوده است. همچنین

 5/8 زین راتییتغ یمیت نیانگیمو  بود 63/0 ± 06/0 ،آزمونپس در و 58/0 ± 05/0 ،آزمونشیپ

 ،)وات( یهوازیب اوج توان ،)تعداد( سارجنت پرش ،)تعداد( اسکاتمین یمیت ریمقاددست آمد. هدرصد ب

 در دقیقه( کیلوگرم/ لیتر/)میلی یمصرف ژنیاکس حداکثر و )تعداد( سکیبارف ،)تعداد( نهیس پرس

 ± 5/2 و 5/16 ± 5/1، 5/20 ± 115، 8315 ± 447، 5/56 ± 5، 5/36 ± 3 بیترتبه ،آزمونشیپ

 3 و 5/22 ± 5/3، 5/24 ± 2، 8507 ± 5/305، 60 ± 5/4، 54 ± 5 ترتیب، بهآزمونپس در و 54

 یبرا بیترتبه ،راتییتغ یمیت نیانگیم نیشتریو ب نیکمتر انیمنیاکه در ندآمد دستهب 5/55 ±

 3/2 یهوازیب اوج توان و درصد 5/2ی مصرف ژنیاکس حداکثرو  درصد 5/50با وزن بدن  سکاتامین

وزن بدن( و  8/0سینه ) بررسی نتایج استقامت عضلانی مرتبط با پرس ،همچنین .آمد دستهب درصد

متوسطی به میزان  یطور میانگین بهبودبارفیکس نشان داد که هر سه کاتارو در پاسخ به تمرینات، به

باید  البته اند؛د در تعداد بارفیکس را داشتهدرص 5/33میزان  سینه و به درصد در تعداد پرس 5/19

سینه  درصد تغییرات در تعداد پرسبیشتر از  مراتبدر تعداد بارفیکس به که درصد تغییرات توجه کرد
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در کاتا،  یتوان مطلق و صورتبه سارجنت پرش تیاهم باوجودگفت  توانیم ،نیهمچنبوده است. 

در  ،. همچنینندتوجه نیستدرصد، چندان قابل 5/6طول یک ماه به میزان شده دردادهرخ راتییتغ

عنوان متغیر کنترل نیز نتایج مرتبط با بررسی نسبت تستوسترون تمرینی بهبررسی متغیرهای بیش

 مورد هر سه کاتارو با کاهش مواجه بودهدر مرسومبه کورتیزول استراحتی در قبل و بعد از تمرینات 

باید توجه رصدی، بیشترین کاهش را داشته است. د 34با کاهشی  Aمیان کاتاروی است که دراین

بودن نسبت تستوسترون پاییندهد. ین مقادیر نشان میوضعیت نسبتاً ثابتی را در ا Cکاتاروی کرد که 

غلبۀ وضعیت کاتابولیکی به وضعیت آنابولیکی  دهندۀتواند نشاننیز می 22/0به کورتیزول به میزان 

شویم که ی نیز متوجه میسلول های آسیبدر مقایسه با دو کاتاروی دیگر باشد. در بررسی شاخص

ساعت  48پس از  ،درصد 18درصد و  42ترتیب به میزان دهیدروژناز به کیناز و لاکتات مقادیر کراتین

 ماهه افزایش داشتند. تمرینات یک استراحت بعد از آخرین جلسۀ
 

 

و فاکتورهاي خوني در قبل و بعد از  بدن بمقادير گشتاورهاي ران و زانو، آمادگي جسماني، ترکي -3جدول 

 تمرينات

 کاتارو متغير
 مقادير

 درصد تغييرات
 بعد قبل

 
 گشتاور ران

 )درصد(

 فلکشن
 
 

 اکستنشن

A 174 223 28 

B 190 205 8 

C 205 233 5/13 

A 321 455 41 

B 310 387 25 

C 270 350 30 

 
 گشتاور زانو

 )درصد(

 فلکشن
 
 

 اکستنشن

A 174 207 19 

B 167 215 29 

C 182 213 17 

A 327 363 11 

B 260 329 5/26 

C 331 360 9 

 همسترینگ به چهارسر
A 54/0 57/0 5 

B 64/0 65/0 5/1 

C 58/0 69/0 19 

اسکات وزن بدننیم  

 )تعداد(

A 35 52 5/48 

B 40 60 50 

C 35 50 53 
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و فاکتورهاي خوني در قبل و بعد از  بدنب مقادير گشتاورهاي ران و زانو، آمادگي جسماني، ترکي -3جدول ادامه 

 تمرينات

 کاتارو متغير
 مقادير

 درصد تغييرات
 بعد قبل

 سارجنت
 (مترسانتی)

A 62 65 5 

B 55 57 5/3 

C 52 58 5/11 

 هوازیتوان اوج بی
 )وات(

A 8680 8780 1 

B 8449 8565 5/1 

C 7816 8177 5/4 

 سینهپرس 

 وزن بدن( 8/0) 

A 22 27 5/22 

B 19 24 26 

C 21 23 5/9 

 بارفیکس
 )تعداد(

A 18 26 5/44 

B 17 22 5/29 

C 15 19 5/26 

 حداکثر اکسیژن مصرفی

 مایل دویدن(1)تست 

A 56 58 5/3 

B 51 52 2 

C 55 56 2 

 وزن

 )کیلوگرم(

A 9/83 5/81 3- 

B 5/89 3/89 2/0- 

C 1/77 8/76 3/0- 

 بدنشاخص تودۀ 

 )کیلوگرم/ مترمربع(

A 1/25 3/24 3- 

B 3/27 3/27 0 

C 6/24 5/24 8/0- 

 درصد چربی

 )درصد(

A 11 8/10 2/0- 

B 6/13 4/13 2/0- 

C 7/13 6/13 1/0- 

سطح کیفی اجرای کاتا نسبت به اوج 
 قبلی

A قوی نسبتاً قوی -- 

B قوی نسبتاً قوی -- 

C قوی نسبتاً قوی -- 

 تستوسترون به کورتیزول
A 49/0 32/0 5/34- 

B 37/0 36/0 5/2- 

C 22/0 21/0 5/4- 
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و فاکتورهاي خوني در قبل و بعد از  بدنب مقادير گشتاورهاي ران و زانو، آمادگي جسماني، ترکي -3جدول ادامه 

 تمرينات

 

ماهه از میانگین امتیاز کاتاروها در ابتدای شروع تمرین یکخصوص ارزیابی کیفی اجرای کاتا نیز در

به وضعیتی  توانستند با بهبودی ،کیفی پنج برخوردار بودند که معادل وضعیت نسبتاً قوی بود و در پایان

 تر شوند.قوی نزدیک
 

 *يک از کاتاروهاي هريرهاي مهم در اجراي کاتا براارزيابي کيفي متغ -4جدول  

 زمان ارزيابي کاتارو
ارتفاع 

 ثقل

 شلاقي

 زدن

 فلکشن

 سريع زانو

 اجراي توان

 کل کاتا

 استارت

 هاو پرش

 قدرت

 دست
 ميانگين

A 

 5 5 75/4 5 5 5 5 قبل

 5/5 5/5 25/5 5/5 25/5 5/5 5/5 بعد

 5/6 6 7 7 6 5/6 6 اوجهای سال

B 

 5 5/5 75/4 75/4 5 25/5 5 قبل

 5/5 6 5 25/5 25/5 5/5 5/5 بعد

 5/6 7 6 5/6 6 7 5/6 های اوجسال

C 

 75/4 75/4 5 5 5/4 75/4 5 قبل

 25/5 25/5 5/5 5/5 5 25/5 5/5 بعد

 25/6 6 7 5/6 75/5 6 6 های اوجسال

 

 گیریبحث و نتیجه
 یکاتاروها بر ماههکی مرسوم ناتیدوره تمر کی یاثربخش زانیم یبررس ،حاضر یپژوهش مورد هدف

 مرسوم اتنیتمر ماه کیکه  میشویم متوجه حاضر پژوهش جینتا از. بود یمیت یکاتا بخش در نخبه

 کسیتعداد بارف ای بدن وزن با اسکاتمینو  یکینتیزوکیا قدرت لیازقب فاکتورهااز  یدر برخ ،یسازآماده

 کاتارو متغير
 مقادير

 درصد تغییرات
 بعد قبل

 دهیدروژنازلاکتات 
(U/L) 

A 261 303 14 

B 237 305 5/28 

C 280 312 5/11 

 کینازکراتین

(U/L) 

A 204 284 39 

B 209 300 5/43 

C 139 199 43 
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 یهاتفاوت به نگاه در. امدیدست نهب یقبولقابل جیموارد نتا یۀاست که در بق یحالدر نیبود و ا ثرؤم

 یمیت ینگاه براساس ناتیتمر یطراح به توجه لزوم ،ماهه کی مرسوم ناتیتمر از بعد و قبل در یفرد

 یفرد یهایژگیو براساس دیبا ناتیتمر ،گریدعبارته. بشودیم مشخص یفرد یهایژگیو تیمحور با

پس از یک ماه  ،. در پژوهش حاضرشوند یابعاد طراح یدر تمام یمیت یهماهنگ به دنیرس هدفبا 

به میزان سه درصد کاهش  Aو بدون محدودیت اجباری کالری دریافتی، وزن کاتاروی  مرسومتمرینات 

درصد چربی سه کاتارو  ،یافت و این درحالی است که وزن دو کاتاروی دیگر تقریاًًً ثابت ماند. همچنین

، تغییری در درصد چربی مشاهده نشد Aکاهش وزن ورزشکار  تغییر چندانی نداشت و حتی باجود

را در چربی بدن کاهشی  است که بودهای نگونهای این کاتارو بهتمرینی و تغذیهکه احتمالاً وضعیت 

 یسازوسوخت تیبودن وضعیکیبه کاتابول توانیرا م A یکاهش وزن کاتارو یاحتمال لیدل. تجربه کند

. در کاتاروی نسبت داد ناتیتمر انی( در پازولینسبت تستوسترون به کورت یدرصد 34از  شی)کاهش ب

A، 30کاهش بیش از دلیل فشار تمرینی زیاد و ادیر بهبهبود برخی مق که باوجودرسد نظر میهب 

ورزشکار  بودن سیستم فیزیولوژیککه نشانگر کاتابولیکی درصدی نسبت تستوسترون به کورتیزول

است که البته هر سه کاتارو در مقادیر  تمرینی ورود کردهاحتمالاً به مرحلۀ بیش ،(25)است 

 ،مهمموضوع  این کهاند توجهی را نشان دادههای قابلکیناز نیز افزایشدهیدروژناز و کراتینلاکتات

بررسی  .دهدیرا نشان م یفرد یازهایبا توجه به ن ناتیتمر یطراحضرورت  و پاسخ متفاوت به تمرین

دهد که دامنۀ وزنی و درصد چربی این بدنی کاتاروهای نخبه نشان می های حاصل از ترکیبداده

و  (27)درصد است  19هفت تا  و (26)کیلوگرم  68-78ترتیب ، بههای مختلفورزشکاران از ملیت

کاتاروهای پژوهش حاضر وزن بالا و درصد چربی متوسطی در مقایسۀ که دهد این موضوع نشان می

بیشتر از دو کاتاروی دیگر نیاز به کاهش  Bد و کاتاروی با استانداردهای عالی کاتاروهای جهانی دارن

 است که احتمالاً تنها هشت جلسه این هدف محقق نشده ،ولی در پایان تمرینات ؛است وزن داشته

است که  کنترل غذایی سبب شدهاسپلینت همراه با نبود شین دلیل عارضۀین نامرتب هوازی بهتمر

 وزن اختلاف ،مشخصطور به ونشان ندهد  Bکاتاروی وزن  کاهش برتأثیری  مرسومیک ماه تمرینات 

حداکثر  براین،افزون .است کاسته یمیت هماهنگ یاجراها از کاتاروها نیب یلوگرمیک 12 حدود

لیتر بر میلی 48-62ای بین کاران نخبۀ مرد از کشورهای مختلف محدودهاکسیژن مصرفی کاراته

رسد نظر میولی به ؛اندالمللی بودهدر سطح بین دهد کاتاروهاکه نشان می (28) استکیلوگرم بر دقیقه 

توانست نوردی میکه افزایش زمان تمرین هوازی همراه با تغییر نوع تمرین از دویدن به دوچرخه یا پله

اسپلینت مصون نگه دارد و کیفیت و کمیت تمرینات هوازی را را از عوارض عارضۀ شین Bکاتاروی 

اکسیژن  تأثیر چندانی بر حداکثر تمرین هوازی با هشت جلسه مرسومماهۀ افزایش دهد. تمرینات یک
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با توجه به مقایسۀ  .است نبوده یکافهوازی  ، بار تمرینی هشت جلسهدیگرعبارتاند و بهمصرفی نداشته

، درصد 20تا  15این فاکتور به میزان که رسد نظر میهب ،خود اوج دوران با کاتاروها یهواز یآمادگ

 (5)اهمیت سیستم هوازی در کاراته به با توجه  ،هرحالدهد. بهمیرا نشان نسبت به گذشته کاهش 

 تیو کم تیفیک شیافزا یراستادر یاژهیتوجه و ندهیآ ناتیتمر یدر طراح باید است که مشخص

ایمن  ۀدر بررسی نسبت عملکردی همسترینگ به چهارسررانی و محدود. ردیصورت گ یبخش هواز

 (57/0و 54/0)A در قبل و بعد از تمرینات، کاتاروی که شویم متوجه می (29)برای ورزشکارن  6/0

نظر به ،حالاینزانو قرار داشته است؛ با مفصل بیآسمعرض سبت به دو کاتاروی دیگر بیشتر درن

نگ به چهارسررانی دلیل اهمیت فلکشن زانو در کاراته، حد بهینۀ نسبت قدرت همستریرسد که بهمی

بهبود نسبی بیشتری در  به Cکاتاروی  ،ناتیتمر انیپا در. باشد 6/0از حدود  باید کمی بیشتر

رت همسترینگ درصد نسبت قد 20کردن زانو نسبت به دو کاتاروی دیگر رسیده بود که با بهبود جمع

 یشتریحرکات ب دیبا پاتوان استدلال کرد که برای بهبود ضربات به چهارسررانی مطابقت دارد. می

ماهه بر تمرینی یک ، تأثیر یک دورۀحالاینبا ؛ابدیاختصاص  نگیهمستر ۀعضل تیتقو یبرا

توان به می را راتییتغ درصد در تفاوتتوجه است که دلیل فلکسورهای مفصل ران هر سه کاتارو قابل

مرتبط دانست.  Aعضلات فلکسور ران در شروع دوره برای کاتاروی  نداشتنآمادگیازقبیل  عوامل

 ،گشتاورهای فلکشنجه توبهبود قابل ماهه باوجودیک که تمرینات مرسوماست  مشخص ،همچنین

توان می ،دیگرعبارت. بهاندهوازی اندام تحتانی نداشتهبیزانو تأثیر چندانی بر توان  اکستنشن ران و

 ،حالاینبا ؛داشته استپا  ساقگفت که محتوای تمرینات تمرکز کمتری بر توان انفجاری عضلات 

های ر ماکروسیکلبرخی متون علمی در طراحی سالانۀ خود، توزیع نسبی تمرینات پلایومتریک را د

تمرینات از ابتدای فصل تمرینی با حجم  نیااساس بهتر است براین که (30)اند کردهتوصیه  تمرینی

 ،یفردد. در بررسی میزان پیشرفت نهای تمرینی کاتاروها گنجانده شودر برنامه یو شدت کمتر

تر پاسخ تمرینی بیشتری را نسبت به دو بدنی مزومورف با ویژگی تیپ Bکاتاروی  یعضلان استقامت

ی در تمرینات زیاد انرژ نکردنمصرفتوان به استعداد ذاتی بدنی و ا میکاتاروی دیگر نشان داد که این ر

توجهی بین که رابطۀ مثبت و قابلینت مرتبط دانست. با توجه به ایناسپلشین دلیل عارضۀهوازی به

رسد که این دورۀ ظر مینلانی اندام تحتانی مشاهده شد، بهوضعیت پیشرفت گشتاورها و استقامت عض

خوبی مؤثر ویژه چهارسررانی بهقدرت و استقامت عضلانی بهحاظ محتوا توانسته است بر لتمرینی به

 کهاست  واقع شود که این ویژگی احتمالاً بر کیفیت استقرارهایی مستحکم در کاتاروها منجر شده

 ،همچنین. (29) شود ریتفس یچهارسرران به نگیهمستر یعملکرد نسبت فاکتور کناردر مورد نیا دیبا

اینکه استقامت  سینه و با توجه به با مشاهدۀ بهبود استقامت عضلانی اندام فوقانی در بارفیکس و پرس
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قدرت ضربات دست که شود بینی میپیش ،(31)در قدرت عضلانی رابطۀ مثبتی با قدرت حداکثر دارد 

مؤثر واقع شده باشد.  کاتا یاجرابر بهبود کیفیت  تواندیمتوجهی بهبود داشته است که میزان قابل به

است. این  این کاتاروها، سهم بهبود تکنیکی ناچیز بوده که با توجه به تجربۀ زیاد رسدنظر میبه

باید تمرینات تکنیکی بیشتر  ،تری باشدکه نیاز به پیشرفت تکنیکی ملموسدرحالی است که درصورتی

دلیل سابقۀ به ،که گفته شدگونهو متمرکزتری را در برنامۀ تمرینی هفتگی این کاتاروها گنجاند. همان

شده کمتر ماهۀ دادهتکنیکی با تمرینات یک بهبودهای ،طولانی و تثبیت اجرای تکنیک کاتاروها

گری کردن سریع ضربۀ مایدر بررسی کیفی اجرای این سه کاتارو جمع ،راستااینو در اندمحتمل بوده

 ،هااجرای شلاقی تکنیک کناردر ظ مرکز ثقل در ارتفاعی پایینیا فلکش سریع و کامل زانو و حف

توان این بهبودها را ماهه مشاهده شد که میشکلی محسوس در پایان دورۀ تمرینات یکتاحدودی به

 شودیم شنهادیپبهبود مهارتی مرتبط دانست. بیشتر به ارتقای آمادگی عضلانی کاتاروها در مقایسه با 

ها و مرینات توانی برای بهبود پرشهمراه تکردن ضربات پا بهای برای جمعژهتمرینات ویکه 

زدن و حفظ مرکز ثقل در ارتفاعی برای بهبودهای بیشتر در شلاقید و نهای موجود انجام گیراستارت

بر  مرسومتأثیر یک ماه تمرینات  ،کلیطوربه. استنیاز بیشتری به تمرینات تکنیکی  ،ترپایین

جه توها چندان قابلو سطح کیفی اجرای مهارت هوازیفاکتورهایی همچون توان هوازی، اوج توان بی

تمرینات هوازی و  کردنآید و لحاظحساب میهنری بهای کاتا رشتهکه  است. باید توجه کرد نبوده

عضلانی این  -د در بهبود هماهنگی عصبینتوانهای تمرینی میپذیری مستمر در میکروسیکلانعطاف

 .(32)د نکاتاروها نیز مفید واقع شو

تواند سری تمرینات مرسوم و سنتی مینتایج پژوهش حاضر نشان داد که انجام یک: پيام مقاله

برای  وجود آورد. همچنین،رد کاتاروهای نخبه بهبهبودهایی را در سطح آمادگی عضلانی و عملک

های غذایی و استراحت کامل برای جلوگیری از مکمل کردنلحاظ، رسیدن به سطح آمادگی بیشتر

با تعداد جلسات بیشتر و متمرکز بر بهبود توان  ،های تمرینیمیکروسیکل یطراحدیدگی و آسیب

 ،دیگرعبارتد. بهتوجه قرار گیرات مهارتی همواره باید موردتمرین ،هوازی و همچنینهوازی و بی

 یکیتکن شرفتیشدن سطح پ، بستهمزمن یجسمان یهابیآس لیقباز ییاهتیبا محدود کاتاقهرمانان 

 یهاسال ییمرسوم دوران ابتدا ناتیتمر یطراح ؛ بنابراین،رو هستندروبه یجسمان یو کاهش رکوردها

وجود به یحرکتی و مهارتزیست یهاتیقابل ۀرا در توسع یاجانبههمه ینتواند اثربخش دیشا یقهرمان

پیشنهاد  ،همچنین .شودهر کاتارو توجه  یفردی ازهایبر ن یمبتن یملاحظاتبه  دیراستا بانیاآورد و در

 یهایژگیمطابق با و های تمرینی انفرادی مجزاخشی روشاثرب های آینده،که در پژوهششود می

 .شودهماهنگ مطالعه  یمیتاجرای  ایجاد فردی و انجام تمرینات مشترک برای



 1397 زمستان، 40فيزيولوژي ورزشي شماره                                                                                            48
 

 

  تشکر و قدردانی
را در انجام این پژوهش یاری کردند، مندی ما هالمللی کاراته که با علاقوسیله از قهرمانان بینبدین
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Abstract 

The aim of the present study was to investigate the effect of one-month common trainings 

in karate including strength, aerobic and kata trainings on hip and knee flexion and 

extension torque, muscular endurance, aerobic and anaerobic power, body composition 

and performance of kata international champions of Iranian three-man kata team with a 

history of championship in World and Asian leagues. These kata athletes with age of 

31.5±3 years, body mass index of 25.5±1.5 kg/m2, and body fat of 12.5±1.5% participated 

in one-month trainings including eight aerobic sessions, six strength sessions, six 

technique and kata sessions and four combination sessions (strength and aerobics). 

Various descriptive statistical tools such as mean, standard deviation and individual and 

team percentage changes were used to compare pre- and post-test information. The results 

showed a significant increase in all moments. There was also a significant increase in 

muscular endurance rates associated with half-squat with body weight (50%), bench press 

with 0.8% body weight (19.5%), chin up (33.5%), and a relatively strong to strong 

improvement was observed in the performance of kata. Nevertheless, there were no 

significant changes in body composition, aerobic power (1600 m running) and anaerobic 

power (Sargent jump). It seems that despite the usefulness of conventional karate 

trainings, special attention should be paid to individual needs, adequate diet and 

supplementary trainings for greater effectiveness. 

 

Keywords: Karate, Kata, Common Trainings, Muscular Strength, Aerobic Power, 

Anaerobic Power 
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