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 داًطگاُ تَعلی سیٌا

 هطخصات رسالِ/پاياى ًاهِ تحصیلی

  عٌَاى:

 ّای َّش هصٌَعیالگَريتن کا هثتٌی تراستعذادياتی ٍرزضکاراى کاراتِ سازی جی هذلطراحی، رٍايی ٍ پايايی سٌ

 سیذ احساى ًقیثی ًام ًَيسٌذُ:

 دکتر هْرداد عٌثرياى ًام استاد راٌّوا:

 دکتر الْام ضیرزاد :هطاٍرًام استاد 

رزضیرٍُ آهَزضی: ترتیت تذًی ٍ علَم ٍگداًطکذُ: ادتیات ٍ علَم اًساًی

 کارضٌاسی ارضذ هقطع تحصیلی: گرايص تحصیلی: تیَهکاًیک ٍرزضیرزضیترتیت تذًی ٍ علَم ٍ تحصیلی:رضتِ 
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 : چکیذُ

استعذادياتی در  تا هرتثط ّای ٍرزضی، هستٌذات ٍ هطالعاتن اّویت استعذادياتی ٍ ضٌاسايی افراد هستعذ ترای رضتِعلیرغ       

کا هثتٌی طراحی، رٍايی ٍ پايايی سٌجی هذل استعذادياتی ٍرزضکاراى کاراتِ تحقیق از اًجام ايي ّذفکاراتِ تسیار اًذک است. 

ًفر(  13) کاّای ًَجَاى ًخثِگیری در دسترس تِ دٍ گرٍُ کاراتِّا تِ صَرت ًوًَِآزهَدًی ّای َّش هصٌَعی است.الگَريتن تر

گیری ضاهل هتغیرّای آًترٍپَهتريکی ٍ تیَهکاًیکی هثتٌیی تیر   ًفر( تقسین ضذًذ. فاکتَرّای اًذازُ 20) کاٍ ًَجَاى غیر کاراتِ

-کلوَگرٍفاز آزهَى  ضذ. رسن ًوَدارّای هختلف استفادُ ّا ٍتَصیف دادُترای  ّای آهار تَصیفیاز رٍشپیطیٌِ تحقیق تَد. 

ُ  . تیرای  ضیذ ّا استفادُ دى تَزيع دادُترای تعییي ًرهال تَاسویرًَف  تیريي هتغیرّیای   ّیا ٍ تعیییي هْین   کیاّص حجین داد

سیازی از الگیَريتن   ٍ سپس در تخص هذل (PCAّای اصلی اطلاعات )لفِهؤآًترٍپَهتريکی ٍ تیَهکاًیکی از رٍش آهاری آًالیس 

ًتیاي  ايیي تحقییق     ًرٍى( تَد، استفادُ ضذ. 2)ًرٍى( ٍ خرٍجی 0ًرٍى(، هیاًی) 10ّای عصثی کِ دارای سِ لايِ ٍرٍدی )ضثکِ

، WHR، هحیط سیٌِ، قذ، ایچرتی زيرپَستی سیٌِکاّای ًَجَاى ًخثِ هتغیرّای آًترٍپَهتريکی کاراتِتريي هْنکِ ًطاى داد 

تیريي  هْین ّیا ٍ  ضکن ٍ طیَل گسیترُ دسیت    چرتی زيرپَستی، طَل ظاّری پا ،چرتی زيرپَستی سِ سر تازٍيی، هحیط هچ پا

قذرت ، چاتکی ٍ درازًطستيستا، تعادل ا، پٌجِ دست یقذرت ًسث، تَاى عضلات پادٍيذى،  ّا سرعتهتغیرّای تیَهکاًیکی آى

تیا تَجیِ تیِ    تَد.  ٪78ٍ  ٪70ّا تالا ٍ تِ ترتیة تٌذی صحیح ٍ حساسیت دادُتاضذ. ّوچٌیي درصذ طثقِهی پٌجِ دست هطلق

ّای آًترٍپَهتريکی ٍ تیَهکاًیکی خرٍجی از هذل َّضوٌذ در کٌیار سیاير   هطخصٍِ  تَاى از ايي رٍشّای ايي تحقیق هیيافتِ

  کاّا استفادُ کرد.ّا ترای استعذادياتی کاراتِرٍش

 ّای کلیذی: کاراتِ، رٍايی ٍ پايايی، استعذادياتی، ضثکِ عصثی.ٍاشُ
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 همذهِ: :1-1

ٟبٖ ػ. طزیٌ یٔرشّف ا٘ؼبْ ٔ یٞب ٙٝیوٝ زض ظٔ اؾز دیكطفز ٞط ّٔشی ثط دبیٝ سحمیمبر ّٖٕی ٌٛ٘بٌٛ٘ی

ٖ ضا دیف اظ دیف ٘ؿجز ثٝ سىِٙٛٛغی اؾز وٝ ا٘ؿب زض ّْٖٛ ٚ یا ؾبثمٝوٙٛ٘ی قبٞس سحٛلار ٖٓیٓ ٚ ثی

وبضثطز ٘شبیغ ، ٞب كطفزیٌفز ّٖز ٕٞٝ ایٗ د سٛاٖ یر ٔأٔحیٍ ذٛز ٔؿٍّ ٌطزا٘یسٜ اؾز. ثٝ ػط

ٌیطز. ثسٖٚ قه، حطوز ٚ  زا٘ف ثكطی نٛضر ٔی یٞب ٙٝیوٝ زض سٕبٔی ظٔاؾز  یقٕبض یسحمیمبر ث

بنی زض ظ٘سٌی ا٘ؿبٖ ُٔطح دٛیف، ٕٞٛاضٜ ػعء ػسا ٘كس٘ی ظ٘سٌی ثكط ثٛزٜ ٚ زض ٞط زٚضٜ ثٝ اقىبَ ذ

، سطثیز ثس٘ی ٚ قٛز یاؾز. زض ػٛإٔ نٙٗشی ٚ ٔشٕسٖ أطٚظ وٝ حطوز ا٘ؿبٖ ضٚظ ثٝ ضٚظ ٔحسٚزسط ٔ

وطزٜ اؾز. ظ٘سٌی ٔبقیٙی ثكط أطٚظ ٔٛػجبر  ای دیساػؿٕب٘ی ػبیٍبٜ ثؽ ٟٔٓ ٚ ٚیػٜ یٞب زیفٗبِ

ٚ قبزاثی ضا اظ ػؿٓ اٚ زٚض ٚ ثٝ ػبی  زٚضی اٚ اظ فٗبِیز ضا فطاٞٓ ؾبذشٝ اؾز ٚ ایٗ فمط حطوشی ٘كبٌ

 .(1385ٔبیّی وٟٗ، )زآٖ ٖبُٔ ذُط آفطیٗ چبلی ضا ػبیٍعیٗ وطزٜ اؾ

ٞبی سٛا٘س اٍ٘یعٜٚضظـ وٝ ٔی اثٗبز ظػبٔٗٝ ثط وؿی دٛقیسٜ ٘یؿز. یىی ازض ٚضظـ  ٘مفِصا 

اؾز.  لٟطٔب٘ی ظـٚ ػٛا٘بٖ ایؼبز وٙس، ٚض ٘ٛػٛا٘بٖ ٚیػٜٝ ث ثطای ٚضظـ وطزٖ زض افطاز ػبٔٗٝ ٔٙبؾجی

 ػصة افطاز ٔٙبؾت ٚ زض ٟ٘بیز ٔشًٕٗ سٛا٘سٔی ٚضظـ لٟطٔب٘ی نحیح زض ضاؾشبی اضسمبء فطآیٙس حطوز

 ٞبیی٘ی ٚ زض ٘شیؼٝ ایؼبز چٙیٗ اٍ٘یعٜ٘شبیغ ثٟشط زض ؾُٛح ٔرشّف ٚضظـ لٟطٔب وؿت

 (.1391،ؾٛضیثبقس)

 ذٛز ٚ ٔكىلار دیف ضٚی ثٝ ٔؿبئُ ٞب ٚ ثٝ ز٘جبَ دبؾد٘بقٙبذشٝ وكف زا٘ؿبٖ ٕٞیكٝ زضنس

 .الار ظیط ُٔطح ثٛزٜ اؾزؤی ٚضظـ لٟطٔب٘ی ٕٞیكٝ ؾحیُٝ ثطای ٔظبَ زض ثبقس. ٔی

 وٝ یه قٛزثبقس؟ چٝ ٖٛأّی ثبٖض ٔی ذهٛنیبسی ضا زاقشٝ لٟطٔبٖ ٔٛفك ثبیؿشی چٝ یه

شبض ثس٘ی ٞبی ٔرشّف ٚضظقی ٘یبظ ثٝ ؾبذلٟطٔب٘ی زؾز دیسا وٙس؟ آیب ضقشٝ ؾىٛٞبی ٝث ٚضظقىبض ثشٛا٘س

افطاسی، ٔٛفمیز زض ٚضظـ لٟطٔب٘ی چیؿز؟) وؿت ٚ ضاظ ثبقٙس ٚ ضٔعذهٛنی ٔیٝ ث ّٖٕىطز ٚ

1383.) 

دیىطی ٚ سطویت ثس٘ی ٞبی نس ؾبَ اؾز وٝ زا٘كٕٙساٖ زض سلاـ ٞؿشٙس سب ٚیػٌی ثیف اظ یه

بٞی اظ اضسجبٌ ٞب ثب اػطای ٚضظقی سٛنیف وٙٙس. آٌ٘رجٝ ضا ثب ٞسف یبفشٗ اضسجبٌ ایٗ ٚیػٌیٚضظقىبضاٖ 

ٞبی دیىطی ثیٗ اػطای ٚضظقی ثب قىُ، ا٘ساظٜ، ٘ؿجز سطویت ثس٘ی وٕه ٔؤططی زض زؾشیبثی ثٝ ٚیػٌی

ٞبی ٔرشّف ٚضظقی، قٙبذز ٖٛأُ ٔؤطط ثط لٟطٔب٘ی وٙس. لاظٔٝ ٔٛفمیز زض ضقشٝثٟیٙٝ زض ٞط ٚضظـ ٔی
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یىی اظ ٔفبٞیٓ ثؿیبض ٟٔٓ ٞبی ٔسضٖ أطٚظی ٚػٛز زاضز. ٖٛأُ چٙسی ثطای ٔٛفمیز زض ٚضظـاؾز. 

 (.Schmidt & Wrisberg, 2000)طایٙس قٙبؾبیی اؾشٗساز اؾزٞب، فزض ٚضظـ

، یىی اظ ؾبظٔب٘سٞی قسٜ ی سٕطیٙیزض یه ثط٘بٔٝ ٚضظقىبضاٖ ثب اؾشٗساز، ثطای قطوز وكف

 .(1390، ثبلطیٟٕٔشطیٗ ٔٛيٖٛبسی اؾز وٝ أطٚظٜ زض ٚضظـ ُٔطح اؾز)

 وكف ٕٞب٘ب زضٌیط ثٛزٜ اؾز ثب آٖ ٚضظـ وٝ ػبٔٗٝ ٔٛيٖٛبسی ٕشطیٗیىی اظ ٟٔ ی ٌصقشٝزٞٝض ز

 ثٛزٜ اؾز.  قسٜ یؾبظٔب٘سٞ سٕطیٙی یقطوز زض یه ثط٘بٔٝ ثطای اؾشٗساز ثب ٚضظقىبضاٖ

ثٝ  ٌطزز،ٔی فطاٞٓ ٚ ثطضؾی سرٕیٗ اظ َطیك اؾبؾبً وٝ ٚ زلیك ٖیٙی اَلاٖبر وبضٌیطیٝ ٚ ث یبفشٗ

ٚ  ٔؿشٗس ٘یطٚٞبی قسٜ اؾز. سكریم ٌعاضـ ثطسط ٞبیاوظط سیٓ فزٚ دیكط انّی ٔٛفمیز ٖٙٛاٖ ٖبُٔ

 اَلاٖبر ٖیٙی وبضٌیطیٝ سٟٙب اظ َطیك ث وٝ اؾز زض ٔٛفمیز ٟٕٔی فطزی ٖبُٔ ثؿیبض ٞبیيٗف ضفٕ

ٔىب٘یىی، آ٘شطٚدٛٔشطیىی، ثیٛ اظ ٘ٓط ٘یبظٞبی ٔسضٖ زض ٚضظـ ثب سحِٛی وٝ ٔیؿط اؾز. أطٚظٜ

وٝ  اؾشٗساز قٙبؾبیی زض ٔٛضز ذهٛنبً ز، إٞیز زاقشٗ اَلاٖبر ٖیٙیاؾ ضٚا٘كٙبذشی ٚ غیطٜ ضذسازٜ

 وبفی اظ ّْٖٛ اِٚیٝ ٔٛفمیز اؾز، ضا نس چٙساٖ وطزٜ اؾز. زض حبَ حبيط، اٌط چٝ قٙبذز ٖبُٔ

ایٗ ّْٖٛ  وبضٌیطیٝ ث اؾز، أب ثطذٛضزاض ثؿیبضی ٔٛفمیز اظ إٞیز ٚ ٟٔبضر ثٝ اٚع زض ضؾیسٖ ٚضظقی

 (.1390 ،ثبلطیوٙس)ٔی ضا ٔحسٚز ّْٖٛٔفیس  وبضٌیطیٝ ث فطنز ٞبی اِٚیٝ٘یبظ دیف سٗییٗ ثسٖٚ

وبضٌیطی اَلاٖبر ٔشٗسز، ٖٙبنط ٝ َطیك ث زض سلاقٙس اظ ائٕبًضاؾشب ٔطثیبٖ ٚضظقی ٔسضٖ ز زض ٕٞیٗ

ثٝ  سٛػٟیسطزیس ثی ای زض ٔٛفمیز ٚضظقی زاض٘س، ضا قٙبؾبیی وٙٙس. ثسٖٚسٗییٗ وٙٙسٜ ٟٕٔی ضا وٝ ٘مف

ثط  یبثی ُٔطح اؾز ٖلاٜٚٗییٗ وٙٙسٜ وٝ سحز ٖٙٛاٖ اؾشٗسازس ِٚیٝ ٚا٘یبظٞبی  ٖٛأُ یب دیف ثطذی اظ

 ٔیطٔؿشٗس ثیب٘ؼبٔس) زض دطٚضـ ٚضظقىبضاٖ غیط ا٘طغی ٚ ٞعیٙٝ ٚلز، سٛا٘س ثٝ نطفٔٛفمیز، ٔی وبٞف

 .(1382حؿیٙی، 

زض ٚضظـ  ذهٛنبًقس، وٝ ثب ثیٛٔىب٘یىی ٚ ٞبی آ٘شطٚدٛٔشطیىیسٛا٘س زاضای ػٙجٝٔی ایٗ دیف ٘یبظٞب

ثبقس. زض ٞسف انّی ایٗ سحمیك ٘یع ٔی ٝسٗییٗ وٙٙسٜ ٚ ٟٕٔی ضا زاضاؾز وض ٔسضٖ ٘مف ثؿیب وبضاسٝ

وبضاٖ آ٘شطٚدٛٔشطیىی ٚ ثیٛٔىب٘یىی ٔؤطط زض وبضاسٝ ٟٕٔشطیٗ ٔشغیطٞبی سحمیك حبيط وٛقف قسٜ اؾز وٝ

افطاز ثشٛاٖ آٖ اؾشفبزٜ اظ  ثبسب  ی ٕ٘بییٓحطاٚ ٖلاٜٚ ثط آٖ ٔسَ اؾشٗسازیبثی ضا َ ضا ثسؾز آٚضیٓ٘رجٝ 

یٗ ذیّی اظ اقىبلار ٔطثٌٛ ثٝ . ٕٞچٙقٙبؾبیی ٕ٘بییٓثٝ َٛض زلیك وكٛض ضا  زض ٔؿشٗسوب وبضاسٝ

 ٌبْ ٔظجشی ثطزاضیٓ. وبضاسٝ وكٛضٚ زض ػٟز اؾشٗسازیبثی  ٞبی زیٍط ضا ثطَطف ؾبظیٓ ضٚـ



5 

 ثیبى هسئلِ: :1-2

ٖ  ثیف اظ یه ٞمبی دیىمطی ٚ سطویمت ثمس٘ی     زض سملاـ ٞؿمشٙس سمب ٚیػٌمی     نس ؾبَ اؾز وٝ زا٘كمٕٙسا

ٞب ثب اػطای ٚضظقی سٛنیف وٙٙس. آٌبٞی اظ اضسجبٌ ٚضظقىبضاٖ ٘رجٝ ضا ثب ٞسف یبفشٗ اضسجبٌ ایٗ ٚیػٌی

ٞمبی دیىمطی   ثیٗ اػطای ٚضظقی ثب قىُ، ا٘ساظٜ، ٘ؿجز سطویت ثس٘ی وٕه ٔؤططی زض زؾشیبثی ثٝ ٚیػٌی

ٞبی ٔرشّف ٚضظقی، قٙبذز ٖٛأُ ٔؤطط ثط لٟطٔب٘ی ظٔٝ ٔٛفمیز زض ضقشٝلاوٙس. ثٟیٙٝ زض ٞط ٚضظـ ٔی

ٞبی ٔسضٖ أطٚظی ٚػٛز زاضز. یىی اظ ٔفبٞیٓ ثؿمیبض ٟٔمٓ   اؾز. ٖٛأُ چٙسی ثطای ٔٛفمیز زض ٚضظـ

قٙبؾبیی ٚ وكمف ثمٝ ٔٛلمٕ ٚ ظٚز ٍٞٙمبْ     (. 1382یٛؾفی، ٞب، فطآیٙس قٙبؾبیی اؾشٗساز اؾز)زض ٚضظـ

 ,Horre, 1999. Bompaسطیٗ ٖبُٔ زض ٚضظـ ٔٗبنط اؾز)ضی ٔؤططسطیٗ ٚ ٟٔٓاؾشٗساز ثطای ٞط وب

1985. Bompa, 1999 .) 

 ػؿٕب٘ی ٚ ضفشبضی وٝ اظ ِحبِ افطازی ٚ آٌبٞب٘ٝ ثٝ ٚضٚز ٖبِٕب٘ٝ اؾز فطآیٙس اؾشٗسازیبثی وٕىی

ٖ ٚ زض ایٗ فطآیٙس، ٔشرههب زاضا ثبقٙس. ضا ی ٚضظقی ذبلضقشٝ زض آٖ ٔٛفمیز قطایٍ لاظْ ػٟز

زٞٙس ٚ ٔی ٚضظقی اضائٝ ثطای ٞط ضقشٝ ٌعیٙف افطاز ٞبیی ضا ػٟزثس٘ی، ٔمیبؼ دػٚٞكٍطاٖ ضقشٝ سطثیز

ٞب ٚ ثٝ دطٚضـ آٖ ا٘شربة ٘ٛػٛا٘ی ثطای ٞط ضقشٝ ثط اؾبؼ آٖ ٔطثیبٖ، ثبظیىٙبٖ ضا اظ اٚایُ وٛزوی یب

ٞبقٕی )ٔشفبٚر اؾزٞبی ٞط ضقشٝ ثب زیٍطی قبذم ٚ ٞبوٝ ٔمیبؼ دطزاظ٘س. قبیبٖ شوط اؾزٔی

  .(1383سىّیٕی، 

ٖ ٘ٛػٛا٘بٖ، ثط اؾبؼ ٘شبیغ اؾز وٝ ثٝ وٕه آ فطآیٙسی( 1992) 1اؾشٗسازیبثی ثٝ ٘مُ دّشٛلا

ی ٚضظقی وٝ احشٕبَ ٔٛفمیشكبٖ زض آٖ ظیبزسط اؾز، ٞبی ٖٛأُ ٔٛضز ٘ٓط ثٝ قطوز زض ضقشٝ آظٖٔٛ

وٙس ٚ ٔجشسی ثٝ ؾٛی لٟطٔب٘ی ٔٗطفی ٔی قٛ٘س. ٚی اؾشٗسازیبثی ضا اِٚیٗ لسْ دیكطفز فطزسكٛیك ٔی

 (.Peltola, 1992زا٘س)ٞبی ٚضظقی ٔیٔٛفمیز سطیٗ ٔطحّٝ زض ضٚ٘س ٘یُ ثٝی اؾشٗسازٞب ضا ٟٔٓسٛؾٗٝ

اظ ایٗ وٝ  اؾز ٞب ٖجبضرانّی اؾشٗسازیبثی ٚ سجٗیز ثط٘بٔٝ اٖلاْ وطز وٝ فّؿفٝ 1982زض ؾبَ  2ٞبضٜ

 (.Horre, 1999طیٗ ظٔبٖ ٕٔىٗ اسفبق ثیفشس)سىُ ٚ زض ٔٙبؾتی ٚضظقىبضاٖ ػٛاٖ ثٝ ثٟشطیٗ قسٛؾٗٝ

زاض٘س وٝ افطاز ٔؿشٗس ثبیس ذیّی ظٚز قٙبؾبیی ٚ زض ٕٞیٗ ذهٛل، ثطذی اظ دػٚٞكٍطاٖ ٘یع ثیبٖ ٔی

 .Bompa, 1999ایی زض ٚضظـ ثطؾٙس)ٞب وٕه قٛز سب ثٝ زضػبر ثبلای اػطثٝ َٛض ٔساْٚ ثٝ آٖ

Saunds & Honschen, 1999.) 

                                           

1. Pletola 

2. Horre 
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وٙٙس اؾشٗسازیبثی، ثٝ ٖٙٛاٖ ٔٛيٛٔ ػبِت ثٝ ٚیػٜ ثطای وؿب٘ی وٝ ثب ٚضظقىبضاٖ ػٛاٖ وبض ٔی حیُٝ

(. سب ایٗ Gambetta, 1992)ثٝ ؾطٖز ٚاضز ز٘یبی ٚضظـ قسٜ اؾزٚ ثٝ ؾُٛح ضلبثشی چكٓ زاض٘س، 

كٛضٞب اٚاذط، قٙبؾبیی ٚضظقىبضاٖ ثط ٔجٙبی ا٘شربة َجیٗی ثٛزٜ اؾز. ایٗ ٔٛيٛٔ ٞٙٛظ زض ثؿیبضی اظ و

ی ٕٞؿبلاٖ ذٛز، ٚػٛز زاضز. ٘ٛثبٌٚبٖ اغّت ثط اؾبؼ ثیٙف ٔطثی ٚ ّٖٕىطز ٚضظقی آ٘بٖ زض ٔمبیؿٝ

(. ایٗ ضٚـ ثٝ ّٖز ایٙىٝ آطبض ثّٛ٘ ثط ّٖٕىطز ٚ ٕٞچٙیٗ ثطآٚضز Brown, 2001ا٘س )ا٘شربة قسٜ

 ٞبیی ٔٛاػٝ اؾز.ٌیطز ثب ٔحسٚزیزٞب ضا زض ٘ٓط ٕ٘یٔٛفمیز زض زیٍط ضقشٝ

-ی قه ٚ سطزیس ٔیثٝ آٖ ثب زیسٜ ز آ٘ىٝ افطاز ثؿیبضی ثب ثٝ وبضٌیطی اؾشٗسازیبثی ٔربِفٙس ٚثب ٚػٛ

ٞبی ٞبی ٌعیٙف افطاز ٚ ضٚـٍ٘ط٘س، أب ٔطثیبٖ ثؿیبضی ٚػٛز زاض٘س وٝ ٚػٛز یه ٘ٓبْ ضا وٝ ضٚـ 

ی ٔؤطط زض ؾُح زضن ٔٗیبضٞب زا٘ٙس.وٙٙس ٚ آٖ ضا يطٚضی ٔیزٞس، دیكٟٙبز ٔیّٖٕی ضا ٔٛضز ٘ٓط لطاض ٔی

ٞبی ّٖٕی زض ٞبی دػٚٞكی ٚ أىب٘بر ٚ ٚؾبیُ زلیك آظٔبیكٍبٞی زاضز ٚ ایٗ ضٚـٖبِی، ٘یبظ ثٝ فٗبِیز

إِّّی ثطای ٔٛفمیز زض ٔیبزیٗ ّٔی ٚ ثیٗدطٚضـ اؾشٗساز ٚضظقىبضاٖ ٘مف ثؿعایی زاقشٝ اؾز. دؽ 

 (.1385ظحٕشىف، )ٔؤطط٘س احشٕبلاً، ٖٛأُ ٔرشّفی، ٚضظـ

ثیٛٔىب٘یىی ٚػٛز زاض٘س وٝ ثرف ٚؾیٗی اظ ثط٘بٔٝ  ٗ ٖٛأُ، ٔشغیطٞبی آ٘شطٚدٛٔشطیىی ٚاظ ػّٕٝ ای

ٞبی ٞبی ٟٔبضرٌیط٘س ٚ ثٝ آٖ ا٘ساظٜ ثب إٞیز ٞؿشٙس وٝ حشی سسٚیٗ ثط٘بٔٝسٕطیٙبر ٚضظقی ضا زض ثط ٔی

ثط  ثٙب زٞٙس. ثٙبثطایٗ ٞط ضقشٝ ٚضظقیٞبی سیٕی ضا سحز قٗبٔ لطاض ٔیفطزی ٚ ٌطٚٞی ٚ اؾشطاسػی

قطایٍ ٚ ٔبٞیز ذٛز اظ یه ؾٛ ٚ ذهٛنیبر ؾبذشبضی، فیعیِٛٛغیىی، ثیٛٔىب٘یىی ٚ ضٚا٘كٙبذشی ٞط 

ضیعی وٙیٓ. ٞبی ٔٙبؾت ٚ ٔؤططی ضا ثطای آٖ َطحوٙس وٝ ثط٘بٔٝیه اظ ثبظیىٙبٖ اظ ؾٛی زیٍط ایؼبة ٔی

ٞبی ٚضظقىبض ٚاثؿشٝ بییضیعی سٕطیٙبر ٔٙبؾت ثب قطایٍ ٚ ٔبٞیز ضقشٝ ٚضظقی ٚ سٛا٘سسٚیٗ ٚ ثط٘بٔٝ

ٞب سٙٓیٓ قٛز. ٘ٛٔ ثیٙب٘ٝ اظ ایٗ ٚیػٌیطیٗ لٟطٔب٘بٖ ثبیس ثب آٌبٞی ٚالٕاؾز. ثسیٗ سطسیت ثط٘بٔٝ سٕ

ٞبی ذبل ذٛز ضا ٙٙس، ٚیػٌیوٞبی ٔرشّف سمؿیٓ ٔیٌطّٜٚی وٝ افطاز ضا ثٝ ٞب ٘یع ثٝ ٖٙٛاٖ ٖبٔٚضظـ

 (.1385ظحٕشىف، )زاض٘س

ثبقٙس ٚ ثطذی اظ ٞبی ثس٘ی، قىُ ٚ سطویجبر ثسٖ ٔشفبٚر ٔیٞب اظ ٘ٓط ا٘ساظٜثب سٛػٝ ثٝ ایٗ وٝ ا٘ؿبٖ

ٞبی ػؿٕب٘ی، سغصیٝ ٚ ٞب ػٙجٝ غ٘شیىی زاقشٝ ٚ ٕٔىٗ اؾز سحز ٖٛأُ ٔحیُی ٔب٘ٙس فٗبِیزایٗ ٚیػٌی

فمیز زض ٞبی آ٘شطٚدٛٔشطیىی یىی اظ ٖٛأُ اؾبؾی ٔٛغیطٜ لطاض ٌیط٘س، ثٙبثطایٗ زاقشٗ ثطذی اظ ٚیػٌی

ٞب ٚازاض ٕ٘ٛزٜ یٗ ایٗ ٚیػٌیوٝ ٔشرههیٗ ٚضظـ ضا ثٝ یبفشٗ اضسجبٌ ث ٌطززحٙٝ ٚضظـ ٔحؿٛة ٔین

 (.Cabral, Cabral, Miranda, Dantas & Reis, 2011اؾز)
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ٞبی وٙس، سٛػٝ ثٝ ٚیػٌیٞبی ػؿٕب٘ی ضا َّت ٔیثب ّٖٓ ثط ایٙىٝ ٚضظـ لٟطٔب٘ی ٟ٘بیز سٛا٘بیی

یبثس، ٚ سٟٙب ای ٔیثبقس، إٞیز ٚیػٜآٔبزٌی ٖٕٛٔی ثسٖ ٚضظقىبضاٖ ٔی آ٘شطٚدٛٔشطیىی وٝ ظیط ثٙب ٚ دبیٝ

سٛاٖ ٌطزز ٔیَطیك سحمیك ٚ ثطضؾی فطاٞٓ ٔی ثب یبفشٗ ٚ ثٝ وبضٌیطی اَلاٖبر ٖیٙی ٚ زلیك وٝ اؾبؾبً اظ

(. ثٝ ٖٙٛاٖ Tsolakis, Vagenas, 2010ٞب زؾشیبثی دیسا ٕ٘ٛز)ثٝ ٖٛأُ انّی ٔٛفمیز ٚ دیكطفز سیٓ

سٛاٖ آٖ ضا اؾز ٚ ٔی 1ٌیطی چطثی ظیط دٛؾشی ضٚقی وبضثطزی ثطای ثطآٚضز قبذم سٛزٜ ثسَٖ ا٘ساظٜٔظب

سٛاٖ زض ظٔیٙٝ ٔٛفمیز افطاز ثٝ قٛز ٚ ٔیٞبی ّٖٕی ٔحبؾجٝ ٔیقبذهی اظ ؾلأشی زا٘ؿز وٝ ثب ضٚـ

 (.1391ؾٛضی، )شفبزٜ وطزٖٙٛاٖ فبوشٛض دیكٍٛ اظ آٖ اؾ

ٞبی ذبل وٕه ٞب ثطای سٗییٗ ضیرز قٙبؾی ٚضظقىبضاٖ زض ضقشٝیسٛاٖ اظ ایٗ ٚیػٌزض ٚالٕ ٔی

ٞبی آٔٛظقی ٚ سٗییٗ سٕطیٙبر ٕٞچٙیٗ ایٗ ذهٛنیبر اظ ِحبِ اؾشٗسازیبثی ٚ سٛؾٗٝ ثط٘بٌٔٝطفز ٚ 

سٛا٘س زض ٔكرم وطزٖ ٘ٛٔ ضقشٝ ٞب ٔیٞبی ٔٛضز ٘ٓط ٔفیس ثبقس، ٕٞچٙیٗ ایٗ ٚیػٌیٚیػٜ ٚضظـ

 (.Cabral, et al, 2011قطایٍ ٔرشّف ثبظی ٔؤطط ثبقس) بظیىٙبٖ زضٚضظقی ٚ ٔٛلٗیز ثبظی وطزٖ ث

ٞبی یَطیك ٚیػٌٖلاٜٚ ثط ایٗ زؾشیبثی ثٝ اٞساف ٚالاسط ٚ ضؾیسٖ ثٝ اٞساف لٟطٔب٘ی سٟٙب اظ 

ٞبی زیٍط ٘ٓیط ٖٛأُ ثیٛٔىب٘یىی زض سٛا٘س ٔیؿط ٚالٕ قٛز ٚ ثبیؿشی یىؿطی ٚیػٌیآ٘شطٚدٛٔشطیىی ٕ٘ی

اظ فبوشٛضٞبی ٟٕٔی  سٗبزَٞٛاظی ٚ ٕٞچٙیٗ ٞبی ٚضظقی سٛاٖ ثی زض اوظط ضقشٝ٘ٓط ٌطفشٝ قٛز. ٔظلاً

دؽ زضن نحیح اظ  ضؾب٘س.قٛز وٝ سٛؾٗٝ آٖ ٚضظقىبضاٖ ضا ثٝ ثبلاسطیٗ زضػبر لٟطٔب٘ی ٔیٔحؿٛة ٔی

 سٛا٘س زض قٙبؾبیی اؾشٗسازٞبی ٚضظقی ٚ سٛظیٕ زلیك ٔٙبثٕ زضٔیآ٘شطٚدٛٔشطیىی ٚ ثیٛٔىب٘یىی ٞبی ٔشغیط

 ٚ ٔطاوع آٔٛظقی ٔفیس ٚالٕ ٌطزز. یه سیٓ ٚ ٕٞچٙیٗ وٕه ثٝ ٚاِسیٗ

ا٘س، ٖجبضسٙس ٞبیی وٝ ٘ٓبْ اؾشٗسازیبثی ضا سب حسٚزی ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض زازٜزض ثبظثیٙی ٔشٖٛ، ٚضظـ

ی ٚضظـ وبضاسٝ، ػٝ، زٚ ٚ ٔیسا٘ی، ٞبوی ٚ ثیؿجبَ. زض حٛظٜاظ: غیٕٙبؾشیه، لبیمطا٘ی، وكشی، قیط

 (.1379، ٞبزٚیسٚزی ٚػٛز زاضز )سحمیمبر ٔح

 سطیٖٕٗٛٔی یىی اظ قسٜ ٚ ثٝ ٖٙٛاٖ ٔحؿٛة وكٛض زضی ضظٔ ٔحجٛةٞبی ٚضظـ اظ یىی وبضاسٝ

 انُلاح زض ٚ ثبقسٔىی ذبِ زؾز ٔٗٙبى ثٝ ِغز زض وبضاسٝ اؾز. قسٜ قٙبذشٝ ضظٔیٞبی ٚضظـ

. ٔؿبثمبر ٚ سٕطیٙبر قٛزبْ ٔىا٘ؼ حطیف ثطاثط زضی ضظٔ سؼٟیعار اظ اؾشفبزٜ ثسٖٚ وٝ اى اؾز ٔجبضظٜ

وٕیشٝ قبُٔ حطوبر ثطذٛضزی ضٚ ثٝ ٌیطز. )ٔجبضظٜ( ا٘ؼبْ ٔی3)فطْ( ٚ وٕیش2ٝوبضاسٝ ثٝ زٚ نٛضر وبسب

                                           

1   . Body mass index 

2  .  Kata 

3  .  Kumite 
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ی ایٗ حطوبر ٕٞطاٜ ثب ػّٛ، ضٚ ثٝ ٖمت، ایٗ ؾٛ ٚ آٖ ؾٛ ضفشٗ ٚ حطوبر ثؿیبض فٗبَ اؾز وٝ ٕٞٝ

 (.1390قطیفیبٖ، ٘ٛضایی ٚ  ِعٔب٘ی،زازٌط، نبحت ا)ٞبی وٛسبٜ حّٕٝ یب زفبٔ ٞؿشٙسیهسىٙ

ٚضظقی وبضاسٝ اغّت افطازی ٞؿشٙس وٝ ثط اؾبؼ سٕبیلار  ثٝ َٛض وّی افطاز قطوز وٙٙسٜ زض ضقشٝ

ذٛز سكٛیك  دطزاظ٘س ٚ ثیكشط اظ ؾٛی ذب٘ٛازٜقرهی ٚ سكٛیك ٚ اٌٍِٛیطی اظ زیٍطاٖ ثٝ ایٗ ٚضظـ ٔی

دصیطز، ثّىٝ اظ ٔی سأطیطب اظ ٖٛأُ ٔحیُی ذب٘ٛازٜ قٛ٘س. طبثز قسٜ اؾز وٝ اؾشٗساز ٚضظقی ٘ٝ سٟٙٔی

 .Giampietro, Pujia, & Bertini, 2003)دصیطزٔی سأطیطشاسی وٛزوبٖ ٘یع  اؾشٗسازٞبی

Markovich, Misigoj-Durakovic & Mtrninic, 2005.) 
ی ػٜ ضقشٝٞبی ٚضظقی ثٝ ٚیی اؾشٗسازیبثی ٚ قٙبؾبیی افطاز ٔؿشٗس ثطای ضقشٝثٙب ثٝ زلایّی ٔمِٛٝ

ی ضظٔی وبضاسٝ ثب ضوٛز ٔٛاػٝ اؾز وٝ ایٗ ٔٛيٛٔ ٕٔىٗ اؾز زض سطٚیغ، سٛؾٗٝ ٚ دیكجطز ایٗ ضقشٝ

 (.1389قید، قٟجبظی، أیٙی ٚ غلأّٗی ظازٜ، )ٔٙفی زاقشٝ ثبقس سأطیطٚضظقی 

ٞبی قٙبؾبیی ٚضظقىبضاٖ ٔؿشٗس ٞطچٙس سٕبقبی ٔؿبثمبر ٚضظقی یىی اظ ثٟشطیٗ ٚ ٔؤططسطیٗ ضٚـ

ضظـ ٔطثَٛٝ اؾز، ِٚی زض ٔٛضز ایٙىٝ ٔؿبثمٝ ثٝ سٟٙبیی ثٟشطیٗ ضٚـ اؾشٗسازیبثی اؾز، ثحض ٚ زض ٚ

ا٘س ای وٝ ثطٌعیسٜػسَ ٚػٛز زاضز. ثب ٚػٛز ایٗ، ٚضظقىبضاٖ ظیبزی ٚػٛز زاض٘س وٝ زض ٚضظـ ٚیػٜ

ثیٙی ضٚ، دیفا٘س. اظ ایٗ ای اظ ٔٛفمیز ضؾیسٜٞب ثٝ زضػٝٔٛفك ٘یؿشٙس، زض حبِی وٝ ثطذی زیٍط اظ آٖ

سطی زض ایٗ ظٔیٙٝ ٞبی ػسیٔٛفمیز یه ٚضظقىبض زض ٚضظـ ذبل وبض آؾب٘ی ٘یؿز ٚ ثبیس سلاـ

ا٘ؼبْ ٌیطز. ثٙبثطایٗ، ٞسف انّی فطآیٙس قٙبؾبیی اؾشٗساز، ا٘شربة ٚ وكف ٚضظقىبضا٘ی اؾز وٝ 

یٗ، ٔمِٛٝ (. ٖلاٜٚ ثط ا1389، ٕٞىبضاٖقید ٚ )ذبل زاض٘س ٘بیی ضا ثطای یه ضقشٝثیكشطیٗ سٛا

ٞبی اؾشٗسازیبثی ثٝ ٖٙٛاٖ یه ضٚـ ّٖٕی ٔشساَٚ، فبلس ظیبٖ، لبٕ٘ٛ٘ٙس ٚ ٔؤطط، ثٝ ٕٞطاٜ زاضا ثٛزٖ ػٙجٝ

ٔظجز زیٍط ثطای ٞسایز ٘ٛػٛا٘بٖ ثٝ ؾٕز ٚضظـ لٟطٔب٘ی ٔٛضز لجَٛ ثیكشط ٔشرههبٖ ٚالٕ قسٜ اؾز. 

ی ػؿٕب٘ی ثبلایی ٘یبظ زاضز، آ٘چٝ ٚضظـ وبضاسٝ وٝ یه ٚضظـ وبٔلاً ٟٔبضسی اؾز ٚ ثٝ آٔبزٌ زض ظٔیٙٝ

ٞبی ػٟب٘ی زض وبضاسٝ یب ٞط ٚضظـ زیٍطی ثسٖٚ سطثیز ثسیٟی اؾز، ایٗ اؾز وٝ زؾشیبثی ثٝ ٔساَ

نحیح ٚ انِٛی ٚضظقىبضاٖ آٖ ضقشٝ غیط ٕٔىٗ اؾز ٚ اظ آ٘ؼب وٝ اؾشٗسازیبثی ٚ قٙبؾبیی افطاز ٘رجٝ 

طای سكریم افطاز ٔؿشٗس ُٔبِٗبر ٌعیٙكی ث ی دیكطفشٝ ٚ ٔسضٖ اؾز، اظ ایٗ ضٚػعئی اظ انَٛ ٚضظق

 ٞبی آ٘شطٚدٛٔشطیىی ٚ ثیٛٔىب٘یىیٔشغیطوٕی ذیّی سحمیمبر (. 1389، ٕٞىبضاٖٚ  قید)يطٚضی اؾز

ٔلان ٚ ٔٗیبض زلیمی ثطای سحمیمی سٛؾٍ ٔحمك یبفز ٘كس وٝ ٞیچ ٚ  وطز٘سضا ثطضؾی  وبضاٖوبضاسٝ

 ثبقس.ٝ ز٘جبَ ضفٕ ایٗ ٘ٛالم ٔیثثٙبثطایٗ ٔحمك ٌعیٙف افطاز ٚػٛز زاقشٝ ثبقس. 


