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:چکیده

جرا� تمرین بھ کار کاراتھ دو یکی از فنون رزمی است کھ در جھت توسعھ شخصیت از طریق ا
�مانهن½د س½ایر رش½تھ . رشتھ ورزشی کاراتھ از ورزش �ا� مطرح دنهیا بھ ش½مار م½ی رود. می رود

�ا زمانهی کھ صحبت از قھرمانهی بھ میان می آید، نهحوه گزینش افراد مستعد و سپس نهوع تمرینات 
ار� دوره �½دف از انهج½ام ای½ن پ½ژو�ش بررس½ی ت½اثیر و مانه½دگ. برا� آماده ساز� مطرح می گردد

�ا� برنهامھ تمرینی بر برخي پارامتر�½ا� بیومک½انهیکی ورزش½کاران ش½رکت کنن½ده در اردو� ت½یم 
�م½ھ :روش شناس½ی. ملی کاراتھ بانهوان کشور ب½ا توج½ھ ب½ھ ویژگ½ی �½ا� آنهتروپومتری½ک آن �½ا ب½ود

،)س½انهتی مت½ر6/163(، ق½د)س½ال23(نهفر از عضو تیم ملی کاراتھ بانهوان کشور با میانهگین س½ن 15
از آزم½½ودنهی �½½ا در . در ای½½ن پ½½ژو�ش ب½½ھ عن½½وان آزم½½ودنهی ش½½رکت کردنه½½د) کیل½½وگرم26/56(وزن 

[ط½½ول ب½½ازه زم½½انهی چھ½½ار م½½اه، ط½½ی چھ½½ار مرحل½½ھ  1T ) قب½½ل از از ش½½روع دوره تمرین½½ات( ،2T )
م½اه بع½د از مس½ابقات، بع½د 2( 4Tو ) بھ مسابقات آس½یایی زمان اعزام( 3T، )دوره دوم تمرینات 

مرک½½ز (در آک½½ادمی مل½½ی المپی½½ک . ])از ی½½ک دوره ب½½ی تمرینی،ب½½را� ارزی½½ابی مانه½½دگار� تمرین½½ات 
( انه½دازه گی½ر� �½ا� پارامتر�½ا� بیومک½انهیکی) سنجش و توسعھ قابلیت �ا� جسمانهی ورزش½کاران

. آم½دبھ عمل) توان، زمان عکس العمل شنیدار� و دامنھ حرکتی مفاصلچابکی، سرعت، قدرت، 
�½½ا� مرک½ز�، توزی½ع فراوانه½ی و ترس½یم نهمودار�½ا جھ½½ت از آم½ار توص½یفی ب½را� محاس½بھ ش½اخص

بررس½½½ی مشخص½½½ات عم½½½ومی آزم½½½ودنهی �½½½ا اس½½½تفاده ش½½½د و از آم½½½ار اس½½½تنباطی ب½½½را�  مقایس½½½ھ 
ز آزم½½ون ویلکاکس½½ون در س½½طح معن½½ادار� پارامتر�½½ا� انه½½دازه گی½½ر� ش½½ده در مراح½½ل مختل½½ف ا

دوره �½½ا� تم½رین در پ½ارامتر �½½ا� چ½ابکی، س½رعت، ق½½درت، :یافت½½ھ �½ا� تحقی½ق.اس½تفاده ش½د05/0
: نهھاییگیر�نهتیج½ھ. توان، زمان عکس العمل شنیدار� و دامنھ حرکتی مفاصل تاثیرگذاربوده اس½ت

برا� آم½اده س½از� ت½یم مل½ی کارات½ھ نهتایج نهشان داد کھ دوره �ا� برنهامھ تمرینی در نهظرگرفتھ شده
ب½½انهوان کش½½ور ب½½ر عملک½½رد ورزش½½کاران، مناس½½ب ب½½وده در ح½½الی ک½½ھ ب½½ر می½½زان مانه½½دگار� برخ½½ی 

کارات½½ھ، نهخب½½ھ، آنهتروپومتری½½ک، : واژه �½½ا� کلی½½د�. پارامتر�½½ا� عملک½½رد� تاثیرگ½½ذار ب½½وده اس½½ت
.پارامتر �ا� بیومکانهیکی، تمرین



2

فصل اول
کلیات طرح
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مقدمھ 
. مفھوم فعالیت �ا� بدنهی در جھت تکامل انهسان از دیر باز مورد پذیرش انهسان ق�رار گرفت�ھ اس�ت

�یچ عصر� از اعصار و �یچ فر�نگی از فر�نگ �ا� بشر را ��ر چن�د در ابت�دایی ت�رین چھ�ره 

�ر شھرونهد این عقیده مھم کھ . آن نهمی توان یافت کھ ورزش بھ گونهھ ا� در آن وجود نهداشتھ باشد

ب��را� دف��اع از س��رزمین بای��د دارا� ت��وان ب��دنهی علای��ی باش��د اس��اس تم��ام فر�ن��گ ���ا ب��وده اس��ت 

فر�نگی است کھ با مجموعھ نهھاد ��ا و –امروزه نهیز ورزش پدیده ا� اجتماعی ). 1372فلاحی،(

. ساختار �ا� اجتماعی مرتبط می باشد

ن از رشد اقتصاد�، سیاسی، فر�نگ�ی حضور موفق �ر جامعھ ا� در صحنھ �ا� بین المللی نهشا

یک��ی از ص��حنھ ���ا� مھ��م ب��ین الملل��ی روی��داد ���ا� ورزش��ی در س��طح . و علم��ی آن جامع��ھ دارد

مسابقات آسیایی و جھانهی است کھ امروزه، �مھ � کشور �ا� دنهیا با بھره گیر� از اصول علمی 

. ندورزش برا� نهمایش قدرت کشور خود در این عرصھ نهیز برنهامھ ریز� می کن

محققان تاکید دارنهد کھ ترکیب�ی از ف�اکتور ��ا� ژنهتیک�ی و محیط�ی در ایج�اد ی�ک ورزش�کار نهخب�ھ 

، پت��ل و گری��دانهوس 2005، مک��ارتور و نه��ورث 2001، دی��ود س 2001ژن بیک��ر ( م��وثر اس��ت 

از این رو در تحقیق�اتی ت�اثیر ). 2000، ریلی و �مکاران 2005، پیت سیلادیس و اسکات 2002

دگ�����ر� و ( ، آنهتروپومتری����ک و فیزیول����وژیکی )1964تن����ر ( آم����ادگی جس����مانهی پارامتر�����ا� 

( ، فیزیک�ی و آنهتروپ�ومتریکی)2000، ریل�ی و �مک�اران، 2000، �وآر و وار، �1974مکاران،

، عوام��ل ژنهتیک��ی و )1990، بلنکس��با�،بلوم فیل�د، پنچ��ارد و آکلن�د، 1995بل�وم فیل��د و �مک�اران ،

، عوام��ل فیزیک��ی، حرکت��ی و )1990بل��وم فیل��د و �مک��اران، (غ، بل��و)1999س��یمونهتون،(محیط�ی 

فال�ک ( ، عوام�ل فیزیول�وژیکی، اجتم�اعی و روانه�ی )1998پینار و �مک�اران، ( آنهتروپومتریکی 

، پ���راس و 2002، پت���ل و گ��ر� دانه���وس ����2001اپکینز (عوام���ل ژنهتیک��ی ). 2004و �مک��اران،

ضمن این کھ تاثیر تمرینات . گرفتھ استمورد بررسی قرار ) 2005، مکآرتور، �2003مکاران 

در این تحقیق تلاش شد . در موفقیت ورزشکاران نهیز مورد توجھ می باشد) 1384بومپا، ( مدون 

ک��ھ ت��اثیر و مانه��دگار� دوره ���ا� تمرین��ی ب��ر پ��ارامتر ���ا� بیومک��انهیکی کارات��ھ کا���ا� نهخب��ھ زن 

. مورد بررسی قرار گیرد
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بخش اول 
بیان مسئلھ -1-1

رزش کاراتھ یکی از بیست ورزش مطرح دنهیا محسوب م�ی ش�ود و ب�دیھی اس�ت ک�ھ دس�ت ی�ابی و

رش�تھ غی�رممکن بھ مدال ��ا� جھ�انهی در کارات�ھ ب�دون تربی�ت ص�حیح واص�ولی ورزش�کاران این

در رشتھ کاراتھ نهیز �مانهند سایر رشتھ ��ا، زم�انهی ک�ھ ص�حبت از قھرم�انهی ب�ھ می�ان م�ی . باشدمی

س�طح م�وفقیتی . ھ، گزینش افراد مستعد و سپس نهوع تمرینات مطرح می گرددآید، در اولین مرحل

کھ افراد در اجرا� مھارت �ا می توانهند ب�ھ آن دس�ت یابن�د، ت�ا ح�دود زی�اد� ب�ھ می�زان دارا ب�ودن 

زی��را نهش��ان داده ش�ده اس��ت ک��ھ اف��راد� ک��ھ . توانه�ایی ���ا� مرب��وط ب��ھ اج�را� مھ��ارت بس��تگی دارد

رشتھ ورزشی کاراتھ دارنهد با توجھ ب�ھ نه�وع تمریناتش�ان س�طوح متف�اوتی توانهایی �ا� متفاوتی در 

ام�روزه اغل�ب کارشناس�ان و ص�احب نهظ�ران ورزش�ی معتقدنه�د در . از پیشرفت را نهشان می د�ند 

جھت دستیابی بھ ورزش قھرمانهی و کسب عناوین در صحنھ بین الملل�ی ع�واملی از قبی�ل اس�تعداد 

نه�ی، تغذی�ھ، آم�وزش تکنی�ک، آم�وزش تاکتی�ک و ف�را�م آوردن یابی،آمادگی جسمانهی، آم�ادگی روا

البت�ھ متناس�ب ب�ا رش�تھ ��ا� مختل�ف ورزش�ی، ارزش و جایگ�اه . لوازم و امکانهات موثر م�ی باش�د

این عوامل می توانهند تغییر یابند و نهیز زمانهی می توان بھ ا�داف مد نهظر دست یاف�ت ک�ھ ��ر ی�ک 

). 1999بومپا،(یکدیگر باشند از اجزا تشکیل د�نده مھارت در تعامل با

ب�ا م�رور� ب�ر مس�ابقات آس�یایی درگذش�تھ و مقایس�ھ رکورد��ا� جھ�انهی بس�یار� از ورزش ���ا از 

بھ �ر حال . جملھ کاراتھ می توان رشد و ارتقاء را در این رشتھ ورزشی بھ وضوح مشا�ده نهمود

اء توانه����ایی ف����اکتور �����ا� متع����دد� از قبی����ل، جھ����ش تکنیک����ی، ارتق����ا س����طح تمرین����ات، ارتق����

ورزشکاران،افزایش تعداد جلسات تمرینی، افزایش کیفیت تمرین�ات و غی�ره م�ی توانه�د ت�اثیر گ�ذار 

بھ طور کلی با استناد بر تحقیقات متعدد در زمینھ ارتق�اء س�طوح عملک�رد� ورزش�کاران و . باشد

جھانهی جھش تکنیکی آن �ا می توان گفت در �ر رشتھ ورزشی برا� رسیدن بھ جایگاه آسیایی و

ب�ا گذش�ت س�ال ��ا، . ورزشکاران آن رشتھ باید برنهامھ تمرینی منظم و نهتیج�ھ بخش�ی داش�تھ باش�ند 

اختلاف بین سطوح تمرینی زنه�ان و م�ردان ورزش�کار ک�م رنه�گ ت�ر م�ی ش�ود ب�ھ گونه�ھ ا� ک�ھ در 

ت کا دارنه�د و ای�ن تمرین�احال حاضر کاراتھ کا �ا� زن برنهامھ تمرینی مشابھ ا� ب�ا م�ردان کارات�ھ

از لح��اظ ش��دت، جلس��ات تمرین��ی در �فت��ھ و تع��داد جلس��ات تمرین��ی در فص��ل تم��رین ب��را� ایج��اد 

�ا� ورزش�ی دیگ�ر در کارات�ھ آمادگی جھت شرکت درمسابقات یکس�ان م�ی باش�ند و �مانهن�د رش�تھ

نهیز طراحی تمرینات عمومی و تخصص�ی ب�ھ ص�ورت اص�ولی و کارشناس�انهھ از ا�می�ت وی�ژه ا� 
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قابل توج�ھ ای�ن اس�ت ک�ھ رش�تھ ورزش�ی کارات�ھ در جھ�ان روز ب�ھ روز در نهکتھ . برخوردار است

حال پیشرفت و گس�ترش م�ی باش�د و متخصص�ین و مربی�ان ای�ن رش�تھ در ص�دد �س�تند ک�ھ عل�م و 

تخصص خود را جھت بالا بردن سطح تکنیکی و عملک�رد� ورزش�کاران ای�ن رش�تھ و در نهتیج�ھ 

بین،ایران نهیز از این رقابت جھانهی باز نهمانه�ده اس�ت در این . کا�ش رکورد �ا� آن �ا ارتقاء د�ند

و در راستا� این �دف فدراسیون کاراتھ نهیز سالانهھ مربیان زیاد� را تربیت می کند تا این کشور 

نهیز در سطح جھانهی جایگا�ی داشتھ باشد، و این مھم بھ دست نهمی آی�د ت�ا زم�انهی ک�ھ ورزش�کاران 

تحقی�ق حاض�ر ب�ا . و مدون مربیان متخصص قرار گیرنهدتیم ملی ایران تحت تمرینات کارشناسانهھ

: اینکھ. ارزیابی تمرینات تیم ملی کاراتھ بانهوان در تلاش بھ پاسخ بھ سوال �ا� زیر است

آیا اعمال دوره �ا� برنهامھ تمرینی در نهظر گرفتھ ش�ده ب�را� ت�یم مل�ی کارات�ھ زنه�ان کش�ور ب�ر -1

راتھ تاثیر گذار بوده است؟کاشاخص �ا� بیومکانهیکی، بازیکنان تیم ملی

میزان مانهدگار� دوره �ا� برنهامھ تمرین�ی در نهظ�ر گرفت�ھ ش�ده ب�را� اعض�اء ت�یم مل�ی کارات�ھ -2

زنهان کشور با توجھ بھ شاخص �ا� بیومکانهیکی بازیکنان تیم ملی کاراتھ چھ مقدار بوده است؟ 

ا�میت و ضرورت تحقیق-1-2

فراین�د کش�ف . در ورزش فراین�د� بس�یار پیچی�ده داردپیشرفت از سطوح ابتدایی بھ سطح نهخبگ�ی 

ورزش��کاران ب��ا اس��تعداد و س��پس ش��رکت در ی��ک برنهام��ھ تمرین��ی س��ازمانهد�ی ش��ده، یک��ی از مھ��م 

بن�ابراین،در ورزش، کش�ف اف�راد ب�ا . ترین موضوعاتی است کھ امروزه در ورزش مط�رح اس�ت

و ارزیابی آن �ا با تمرینات مدون استعداد و انهتخاب آن �ا در سنین پایین و سپس �دایت، نهظارت

م��اریو و جورج��و، (و تخصص��ی در ص��عود ب��ھ ب��الاترین س��طح از مھ��ارت ا�می��ت زی��اد� دارد 

تردید، با توجھ بھ تفاوت �ا� زیاد� کھ بین رشتھ �ا� مختلف ورزشی از لح�اظ نهی�از بی). 2002

و تکنیک�ی وج��ود ��ا� جس�مانهی، فیزیول��وژیکی، آنهتروپ�ومتریکی، روانه��ی و مھ�ارت ��ا� حرکت��ی 

دارد بھ بعد تمرینات متفاوتی از نهظ�ر بیومک�انهیکی و فیزیول�وژیکی ب�را� ��ر رش�تھ ورزش�ی بای�د 

. در نهظر گرفتھ شود 

درÇ قالب و ویژگی �ا� مربوط بھ �ر رشتھ ورزشی تلاش ��ا� تمرین�ی مرب�ی را اف�زایش داده 

اخت مشکلات تمرین�ی کارات�ھ ک�ا و نهتایج کار آمد و متنوع برنهامھ تمرینی را ممکن می سازد و شن

در 2003کارات��ھ ای��ران در س��ال . ���ا نهی��ز در ای��ن مقول��ھ از ا�می��ت خاص��ی برخ��وردار م��ی باش��د

مسابقات قھرمانهی رده سنی جوانهان و امید جھان در فرانهسھ با اقتدار تمام بر سکو� نهخس�ت جھ�ان 

دوم آس��یا رس���ید و در آس��یا در کش���ور ت��ایوان ب��ھ مق��ام2004ایس��تاد و در مس��ابقات بزرگس��الان 
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س�پس ت�یم . کھ در مکزی�ک برگ�زار گردی�د ب�ھ مق�ام چھ�ارد�م رس�ید2005مسابقات جھانهی کاراتھ 

در مس�ابقات جھ�انهی قب�رس ب�ھ مق�ام نهائ�ب قھرم�انهی 2005ملی جوانه�ان و امی�د کش�ورمان در س�ال 

مق��ام دوم در مس�ابقات آس�یایی س�نگاپور جوانه�ان و امی�د کش�ورمان ب�ھ2006در س�ال . نهائ�ل گردی�د

رسیدنهد و در �مان س�ال در مس�ابقات جھ�انهی فنلانه�د در رده س�نی بزرگس�الان ب�ھ مق�ام پ�نجم جھ�ان 

قطر در رده بزرگسالان ت�یم ای�ران در ��یچ ک�دام از س�ھ س�کو 2006در باز� �ا� آسیایی . رسید

در 2007در س��ال . ق��رار نهگرف��ت و در مجم��وع ک��اروان ورزش��ی ای��ران ب��ھ مق��ام شش��م نهائ��ل ش��د

ابقات آس��یایی م��الز� در بخ��ش بزرگس��الان ای��ران ب��ھ مق��ام س��وم رس��ید و در �م��ین س��ال در مس��

در 2008در س��ال . مس��ابقات جھ��انهی ترکی��ھ جوانه��ان و امی��د کش��ورمان ب��ھ مق��ام پ��نجم دس��ت یافتن��د

در �م�ان س�ال ت�یم بزرگس�الان . ای�ران ب�ھ مق�ام س�وم رس�ید) جوانهان و امید(مسابقات آسیایی مالز�

در مس��ابقات 2009در س��ال . س��ابقات جھ��انهی ژاپ��ن ب��ھ مق��ام بیس��ت و یک��م رس��یدکش��ورمان در م

آسیایی چین در بخش بزرگسالان در قسمت مردان بھ مقام قھرم�انهی و در مجم�وع زنه�ان و م�ردان 

جوانه�ان و امی�د (بھ مق�ام نهائ�ب قھرم�انهی دس�ت یاف�ت و در �م�ان س�ال در مس�ابقات جھ�انهی م�راکش 

. در پسران و دختران و قھرمان در پسران رسیدبھ مقام چھارم ) سال21زیر 

ب�ا اقت�دار ب�ھ مق�ام ) س�ال21جوانه�ان و امی�د زی�ر (در مسابقات آس�یایی �ن�گ کن�گ 2010در سال 

گوانه��گ ژو ت��یم 2010اول در پس��ران و دخت��ران رس��ید و در �م��ان س��ال در ب��از� ���ا� آس��یایی 

ت�ھ ای�ران این نهتایج نهشان می د�د ک�ھ کارا. ایران در مجموع زنهان و مردان بھ مقام سوم آسیا رسید

ل��ذا . ل دارا� جایگ�ا�ی وی�ژه و از نهش��یب و ف�راز فراوانه�ی برخ��وردار م�ی باش�دل��در س�طح ب�ین الم

برا� جلوگیر� از این دگرگونهی در کس�ب نهت�ایج ب�ھ وی�ژه پ�س از ورود کارات�ھ ب�ھ المپی�ک کش�ور 

ارد تا بھ شناخت کمبود �ا نهیاز بھ تحقیق و پژو�ش در خصوص شناخت وضعیت موجود وجود د

و ی��ا نهق��اط ق��وت کارات��ھ کش��ور منج��ر گ��ردد و نهت��ایج ب��ھ دس��ت آم��ده در تص��میم گی��ر� ���ا و برنهام��ھ 

. ریز� �ا� آتی فدراسیون کاراتھ مفید واقع شونهد

فرض تحقیق -1-3

فرضیھ کلی ) الف

مل�ی کارات�ھ دوره �ا� برنهامھ تمرینی طراحی شده برا� ورزشکاران شرکت کننده در اردو� تیم

. بانهوان کشور تاثیرگذار بود
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فرضیھ �ا� اختصاصی) ب

دوره ���ا� تمرین��ی طراح��ی ش��ده ب��ر چ��ابکی ورزش��کاران ش��رکت کنن��ده در اردو� ت��یم مل��ی -1

. گوانهگ ژو تاثیر گذار بود2010کاراتھ بانهوان کشور برا� شرکت در رقابت �ا� آسیایی 

رزشکاران شرکت کننده دراردو� تیم مل�ی کارات�ھ دوره �ا� تمرینی طراحی شده برسرعت و-2

. گوانهگ ژو تاثیر گذار بود2010بانهوان کشور برا� شرکت در رقابت �ا� آسیایی 

دوره �ا� تمرینی طراحی شده بر قدرت ورزشکاران شرکت کننده در اردو� تیم ملی کارات�ھ -3

. ثیر گذار بودگوانهگ ژو تا2010بانهوان کشور برا� شرکت در رقابت �ا� آسیایی 

دوره �ا� تمرینی طراحی شده بر توان  ورزشکاران شرکت کننده در اردو� ت�یم مل�ی کارات�ھ -4

. گوانهگژو تاثیر گذار بود2010بانهوان کشور برا� شرکت در رقابت �ا� آسیایی 

دوره �ا� تمرینی طراحی شده بر زمان عکس العمل شنیدار� ورزش�کاران ش�رکت کنن�ده در -5

گوانه�گ ژو ت�اثیر 2010یم ملی کاراتھ بانهوان کشور برا� شرکت در رقابت �ا� آس�یایی اردو� ت

. گذاربود

دوره ���ا� تمرین��ی طراح��ی ش��ده ب��ر دامن��ھ حرکت��ی مفاص��ل ورزش��کاران ش��رکت کنن��ده در -6

گوانه�گ ژو ت�اثیر 2010اردو� تیم ملی کاراتھ بانهوان کشور برا� شرکت در رقابت �ا� آس�یایی 

. گذار بود

چ��ابکی، س��رعت، ق��درت، (اث��ر دوره ���ا� برنهام��ھ تم��رین ب��ر برخ��ی ویژگ��ی ���ا� بیومک��انهیکی-7

ورزش�کاران ش�رکت کنن�ده در اردو� ) توان، زمان عکس العمل شنیدار�، دامنھ حرکتی مفاص�ل

گوانه��گ ژو بع��د از ی��ک 2010ت��یم مل��ی کارات��ھ ب��انهوان کش��ور ب��را� ش��رکت در رقابتھ��ا� آس��یایی 

.ر بود دوره بی تمرینی مانهدگا

ا�داف تحقیق -1-4

�دف کلی ) الف

ت�اثیر و مانه�دگار� دوره ��ا� تمرین��ی ب�ر برخ�ی پ�ارامتر ���ا� بیومک�انهیکی، ورزش�کاران ش��رکت 

.کننده در اردو� تیم ملـی کاراتھ بانهوان کشور

ا�داف اختصاصی ) ب

. ن کشورتاثیر دوره �ا� تمرینی طراحی شده بر چابکی ورزشکاران تیم ملی کاراتھ بانهوا-1

. تاثیر دوره �ا� تمرینی طراحی شده بر سرعت ورزشکاران تیم ملی کاراتھ بانهوان کشور-2

. تاثیر دوره �ا� تمرینی طراحی شده بر قدرت ورزشکاران تیم ملی کاراتھ بانهوان کشور-3
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. تاثیر دوره �ا� تمرینی طراحی شده بر توان  ورزشکاران تیم ملی کاراتھ بانهوان کشور-4

ت��اثیر دوره ���ا� تمرین��ی طراح��ی ش��ده برزم��ان عک��س العم��ل ش��نیدار� ورزش��کاران ت��یم مل��ی -5

. کاراتھ بانهوان کشور

تاثیر دوره �ا� تمرین�ی طراح�ی ش�ده ب�ر دامن�ھ حرکت�ی مفاص�ل ورزش�کاران ت�یم مل�ی کارات�ھ -6

. بانهوان کشور

چ�ابکی، س�رعت، ق�درت، (مانهدگار� اثر دوره �ا� برنهامھ تمرینی برویژگی ��ا� بیومک�انهیکی-7

ورزش�کاران ت�یم مل�ی کارات�ھ ب�انهوان ) توان، زمان عکس العم�ل ش�نیدار�، دامن�ھ حرکت�ی مفاص�ل

. کشور

�دف کاربرد� ) ج

ارائھ بازخورد بھ فدراس�یون کارات�ھ در جھ�ت اینک�ھ آی�ا تمرین�ات ت�یم مل�ی کارات�ھ ب�انهوان ت�اثیر -1

. گذار بوده است یا خیر

ات�ھ م�ی توانهن�د ب�ا توج�ھ ب�ھ نهت�ایج تحقی�ق ب�ھ بررس�ی و در ص�ورت نهی�از ب�ھ مربیان تیم مل�ی کار-2

. اصلاح در تنظیم برنهامھ تمرینات تیم ملی کاراتھ بانهوان بپردازنهد

قلمرو تحقیق -1-5

محدوده تحت کنترل محقق      ) الف

. آزمودنهی �ا� تحقیق را اعضا تیم ملی کاراتھ تشکیل دادنهد

ل کنترل محقق محدودیت �ا� غیر قاب) ب

تعداد محدود آزمودنهی �ا -1

متغیر �ا� پژو�ش -1-6

متغیر �ا� مستقل ) الف

دوره ��ا� تم��رین طراح��ی ش��ده ب�را� آم��اده س��از� ت��یم مل��ی کارات�ھ ب��انهوان، اعزام��ی ب��ھ مس��ابقات 

. آسیایی گوانهگ ژو

متغیر �ا� وابستھ ) ب

عک��س العم��ل ش��نیدار�، دامن��ھ چ��ابکی، س��رعت، ق��درت، ت��وان، زم��ان(ویژگ��ی ���ا� بیومک��انهیکی

). حرکتی مفاصل
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تعاریف مفھومی و عملیاتی واژه �ا و اصطلاحات -1-7

) Karate –do(دو –کاراتھ -1

ک����ارا یعن����ی خالی،ت����ھ ب����ھ معن����ی دس����ت و دو ب����ھ معن����ی راه و روش : تعری����ف مفھ����ومی-1-1

اول�ین 1970ھ در س�ال کاراتھ  دو یعنی �نر مبارزه با دست خالی، ورزشی است ژاپن�ی ک�.واقعی

، کریچل��ی و م��انهیون ومردی��ث 1381پوی��ان، ( دوره مس��ابقات جھ��انهی آن در توکی��و برگ��زار گردی��د

( ، مشت زدن و بلوÇ کردن می باش�د )لگد زدن(کاراتھ شامل استفاده از تکنیک �ا� پا ). 1999

لان ولا� ، 2004، دوریس و چینان و گ�ومز و اس�تفنز، وی�س،1999کریچلی و مانهیون و مردیث 

).1996و وومگ، 

. است) مبارزه(در این تحقیق منظور از کاراتھ، بخش کومیتھ : تعریف عملکرد�-2-2

نهخبھ-2

کسی گفتھ می شود کھ در سطح ملی یا ب�ین الملل�ی ی�ا حرف�ھ ا� ب�ھ نهخبھ بھ: تعریف مفھومی-2-1

.)1384سیاه کویان،(پردازد رقابت می

حقیق منظور از کاراتھ کا� نهخبھ، ورزش�کار� اس�ت ک�ھ س�ابقھ در این ت: تعریف عملکرد�-2-2

. عضویت در تیم ملی، شرکت در مسابقات برون مرز� و بین المللی را داشتھ باشد

شاخص �ا� آنهتروپومتریکی-3

آنهتروپومتر� بھ عل�م انه�دازه گی�ر� نهس�بت ��ا و ترکی�ب ب�دن گفت�ھ م�ی ش�ود :تعریف مفھومی-3-1

). 1387صادقی، (

�ا� آنهتروپومتر�،ش���اخص ����ا� در ای���ن تحقی���ق منظ���ور از ش���اخص: ری���ف عملک���رد� تع-3-2

. مربوط بھ ساختار، انهدازه، ترکیب بدن است

ویژگی �ا� بیومکانهیکی-4

بیومکانهیک از علوم چند منظوره است کھ با پرداختن ب�ھ اص�ول فیزیک�ی، : تعریف مفھومی-4-1

ب�ھ بی�ان دیگ�ر . یار� م�ی رس�انهدود زنهده زیست شناختی، آدمی را در درÇ چگونهگی حرکت موج

مکانهیک دانهشی است کھ ب�را� برق�رار� ارتب�اط ب�ین حی�ات و اص�ول ق�وانهین فیزیک�ی ح�اکم ب�ر بیو

را ) انهس�ان(جسم، وضعیت پویا و ایستا و نهیرو �ا� داخلی و خ�ارجی م�وثر ب�ر ب�دن موج�ود زنه�ده 

). 1387صادقی، (بررسی می کند

حقیق منظور از ویژگی �ا� بیومکانهیکی، سرعت، قدرت، در این ت: تعریف عملکرد�-2- 4

. باشدچابکی، توان و �ما�نگی می
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تمرین-5

تمرین یک فعالیت ورزشی منظم بلند مدت اس�ت ک�ھ ب�ھ ص�ورت ت�دریجی :تعریف مفھومی-5-1

و با توجھ بھ تفاوت �ا� فرد� ورزشکاران،با �دف توس�عھ عملکرد��ا� فیزیول�وژیکی و روانه�ی 

مرب�ی تم�رین را �دایت،س�ازمانهد�ی و برنهام�ھ . ش�ودپاسخ بھ نهیاز �ا� تمرین�ی انهج�ام میآن �ا در 

). 1384سیاه کویان،(ریز� کرده و ورزشکاران را تربیت می کند 

در این تحقیق منظور از تمرین، تمرینات تخصصی و ترکیبی است کھ : تعریف عملکرد�-2- 5

آبان ماه سال (مسابقات المپیک آسیایی گوانهگ ژوبرا� اعزام بازیکنان تیم ملی کاراتھ زنهان بھ

.توسط مربی تیم ملی طراحی و سازمانهد�ی شده و بھ ورزشکاران ارائھ شد) 89


