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 Article Information Abstract 

Article type: Research Article 
Introduction and Purpose: It is possible that performing sports training in different 

intervals may have different effects on the physical fitness and performance 

indicators of athletes. The present study was conducted with the aim of investigating 

the effect of four different karate training programs on some of the physical fitness 

and performance indicators of karatekas. 

Materials and Methods: A total of 32 subjects were voluntarily selected in 4 groups 

of 8 and randomly tested in four groups including short-term interval training, long-

term interval training, medium-term interval training, and regular karate training. The 

subjects in each of the four groups performed karate techniques in 9 stations. The 

stations were defined in intervals of 10, 20, 30, 45, 60, 90, and 180 seconds. In the 

short-term interval training program, the subjects used intervals of 10 and 20 seconds 

more. In the medium-term program, the subjects used 30, 45 and 60-second intervals, 

and in the long-term program, the subjects used 90 and 180-second intervals for 

training. The fourth group used the usual karate programs, which were often different 

combinations of these training intervals. The subjects performed the exercises twice 

a week for 8 weeks. The data were analyzed using one-way ANOVA, analysis of 

covariance and paired t-test at a significance level of P˂0.05. 
Results: The results showed that there was no significant difference between the four 

training programs in terms of their effects on agility, foot speed, dynamic balance, 

anaerobic power, and hand movement speed (P˃0.05). The training program with 
medium-term intervals was superior to the other three programs in terms of its effects 

on aerobic power, explosive power, abdominal muscle endurance, reaction time, and 

hand strike power (P˂0.05). The trainingiprogramstwith.medium-term and short-term 

intervals were superior to the two traditional and long-term programs in terms of their 

effects on upper body muscular endurance, foot strike speed, hand strike speed, and 

foot strike power (P˂0.05). 
Discussion and Conclusion: According to the results obtained, it seems that 

different training programs can have different effects on physical fitness and 

performance indicators in karatekas, however, it is likely that a training program with 

short and medium-term intervals can have a greater effect on karatekas than the other 

two programs. 
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Extended Abstract  

1. Introduction and Purpose 

Karate is a martial art in which motor and functional 

skills such as muscular strength, flexibility, speed, 

agility, balance, reaction time, coordination, 

cardiorespiratory endurance, muscular endurance, and 

anaerobic capacity are at a high level. Like all martial 

arts, success in karate largely depends on numerous 

physical and physiological parameters. In recent years, 

the development and significance of karate have 

encouraged researchers to examine the effects of 

various training protocols on this martial art. 

Enhancing physical fitness is an essential subject for 

athletes. There are various methods to improve 

physical fitness. One approach to physical fitness 

involves utilizing different training phases, including 

short-term, medium-term, and long-term phases. It is 

evident that each of these phases can have specific 

effects, and athletes often use a combination of 

different phases and, consequently, different energy 

systems to improve their physical fitness. However, 

there is limited information on which specific phase 

(short, medium, or long) should be emphasized in 

training across different sports. Therefore, the present 

study was conducted with the aim of investigating the 

effects of four different karate training programs on 

certain physical fitness and functional performance 

indicators in karate practitioners. 

2. Materials and Methods 

The present study was quasi-experimental and field-

based in nature. A total of 32 participants were 

voluntarily selected and randomly assigned into four 

groups of 8 individuals each, including short-duration 

interval training, long-duration interval training, 

medium-duration interval training, and standard karate 

training. Participants in all four groups performed 

karate techniques at 9 stations, with intervals defined 

as 10, 20, 30, 45, 60, 90, and 180 seconds. In the 

training programs, all athletes in their respective 

groups completed the entire training schedule; the only 

difference among the groups was their emphasis on 

specific training durations at certain stations. For 

instance, in the short-duration interval training 

program, participants predominantly used intervals of 

10 and 20 seconds. In the medium-duration interval 

training program, intervals of 30, 45, and 60 seconds 

were emphasized, while in the long-duration interval 

training program, participants primarily trained with 

intervals of 90 and 180 seconds. The fourth group 

followed standard karate training programs, which 

typically consisted of varying combinations of these 

intervals. During the interval-based karate technique 

training, efforts were made to ensure that the training 

programs for all four groups were conducted under 

uniform conditions and, as far as possible, without 

interference or the influence of extraneous factors. 

Participants were assessed twice: once at the 

beginning and once at the end of the training period. 

The following tests were utilized for evaluation: the 

hexagonal test to measure agility; the shuttle run test 

for aerobic capacity; the Sargent vertical jump test for 

explosive power; the quick foot test for foot speed; the 

foot strike speed test to assess foot strike speed; the 

hand strike speed test to measure hand strike speed; 

the foot strike power test to evaluate foot strike power; 

the hand strike power test for hand strike power; the 

hand displacement test to measure hand displacement 

speed; the pull-up test to assess upper body muscle 

endurance; the RAST test (Running-based Anaerobic 

Sprint Test) for anaerobic power; the Y dynamic 

balance test for dynamic balance; and the simple ruler 

drop test for reaction time. At the end of the training 

period, the effects of karate training on physical fitness 

and functional performance indices of karate 

practitioners (Kyokushin practitioners) were 

examined. The participants performed the exercises 

over an 8-week period, with two sessions per week. 

Data were analyzed using one-way ANOVA, 

covariance analysis (ANCOVA), and paired t-tests at 

a significance level of P<0.05. 

3. Results 

The results indicated that there were no significant 

differences among the four training programs in terms 

of their effects on agility, foot speed, dynamic balance, 

anaerobic power, and hand movement speed (P > 

0.05). However, the medium-interval training program 

demonstrated superiority over the other three 

programs in its effects on aerobic power, explosive 

power, abdominal muscle endurance, reaction time, 

and hand strike strength (P < 0.05). Moreover, training 

programs with medium and short intervals were found 

to be more effective than the traditional and long-

interval programs in improving upper body muscular 

endurance, foot strike speed, hand strike speed, and 

foot strike strength (P<0.05). 

4. Conclusions 

The findings of this study suggest that there are no 

significant differences among the four training 

programs in terms of their effects on agility, speed, 

dynamic balance, anaerobic power, and hand 

movement speed. Karate practitioners can utilize any 

of the four training programs. However, the medium-

interval training program is superior in its effects on 

aerobic power, explosive power, abdominal muscle 

endurance, reaction time, and hand strike strength 
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compared to the other three programs. Additionally, 

medium- and short-interval training programs are 

more effective than traditional and long-interval 

programs in enhancing upper body muscular 

endurance, foot strike speed, hand strike speed, and 

foot strike strength. Overall, it can be concluded that 

karate practitioners can use all four types of training 

programs to improve their physical fitness and 

performance indicators, with an emphasis on short- 

and medium-interval training. 
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 چکیده     اطلاعات مقاله

 

های مختلف، تاثیرات متفاوتی بر احتمالاً انجام تمرینات ورزشی به صورت وهله و هدف:مقدمه  

های آمادگی جسمانی و عملکردی ورزشکاران داشته باشد. مطالعه حاضر با هدف بررسی تأثیر شاخص
ی آمادگی جسمانی و عملکردی کاراته کاها هاشاخصاز چهار برنامه تمرینی مختلف کاراته بر برخی 

 انجام شد.

خاب و به طور صورت داوطلبانه انت نفری به 8گروه  4آزمودنی در قالب  32 تعدادها: مواد و روش

مدت، وهله بلندمدت، وهله متوسط مدت و تمرین تصادفی در چهار گروه شامل تمرین با وهله کوتاه
ایستگاه  9های کاراته را در ها در هر چهار گروه تکنیکمعمول کاراته مورد آزمون قرار گرفتند. آزمودنی

ثانیه تعریف شدند. در برنامه  081و  91، 01، 44، 31، 21، 01های ها در وهلهانجام دادند. ایستگاه
ثانیه استفاده کردند. در برنامه  21و  01های ها بیشتر از وهلههای کوتاه مدت، آزمودنیتمرین با وهله

 91های ها بیشتر از وهلهثانیه و در برنامه طولانی مدت آزمودنی 01و  44، 31های مدت، از وهله میان
 های معمول کاراته که غالباه کردند. گروه چهارم هم از برنامهثانیه برای تمرین استفاد 081و 

 8 ها تمرینات را به مدتهای تمرینی بود استفاده نمودند. آزمودنیهای متفاوتی از همین وهلهترکیب
های آماری آنووا یک طرفه، آنالیز کوواریانس و تی ها با روشهفته و دو بار در هفته انجام دادند. داده

 .مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت ≥14/1Pداری در سطح معنیهمبسته 

نتایج نشان داد که بین چهار برنامه تمرینی از لحاظ اثرگذاری بر چابکی، سرعت پا، تعادل ها: یافته

تمرینی  ( برنامه˃14/1Pداری وجود ندارد )هوازی و سرعت جابجایی دست تفاوت معنیپویا، توان بی
ت از لحاظ اثرگذاری بر توان هوازی، توان انفجاری، استقامت عضلات شکم، زمان های میان مدبا وهله
های تمرینی (. برنامه˂14/1Pدیگر برتری داشت ) دست نسبت به سه برنامه العمل و قدرت ضربهعکس

ا، پ مدت از لحاظ اثرگذاری بر استقامت عضلانی بالاتنه، سرعت ضربهمدت و کوتاههای میانبا وهله
 (.˂14/1Pپا نسبت به دو برنامه سنتی و طولانی مدت برتری داشتند ) دست و قدرت ضربهسرعت ضربه

تواند یهای تمرینی مختلف مرسد که برنامهبا توجه به نتایج به دست آمده به نظر میگیری: نتیجه

حال ه باشد، با اینکاها داشتجسمانی و عملکردی در کاراتههای آمادگیتأثیرات متفاوتی بر شاخص
تواند تأثیرگذاری مدت نسبت به دو برنامه دیگر میهای کوتاه و میاناحتمالاً برنامه تمرینی با وهله

 کاها داشته باشد.بیشتری بر کاراته

 های تمرینی، آمادگی جسمانیهای متفاوت، برنامهوهله تمرینات تکنیکی، کاراته،های کلیدی: واژه
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 مقدمه 
های رزمی از های مختلف ورزشی، ورزشامروزه در میان رشته

زایر به جمتعلق  هنر رزمینوعی  جایگاه خاصی برخوردارند. کاراته
( که از تکرارهای سریع و 0ژاپن است ) ریوکیو در اوکیناوا 

که  یهنر رزم نیا(. 2های دفاعی خاص تشکیل شده است )توالی
 ایواز حرکات پ یبیترک شود،یو کاتا انجام م تهیبه دو روش کوم

های سریع متعدد به واکنشرا ملزم ورزشکار و هماهنگ است که 
 هاییزگارسادر همان راستا مزمان حمله کند و کند تا بتواند همی

اند که محققان گزارش کرده (.3) داشته باشد شرفتهیپ یکیولوژیب
های حرکتی و یک هنر رزمی است که در آن مهارت کاراته

پذیری، سرعت، چابکی، عملکردی مانند قدرت عضلانی، انعطاف
( استقامت قلبی تنفسی، 4تعادل، زمان واکنش، هماهنگی )

در سطح بالایی قرار دارد و هوازی استقامت عضلانی و ظرفیت بی
عمدتاً مانند همه هنرهای رزمی، به پارامترهای فیزیکی و 

 (.4فیزیولوژیکی زیادی برای موفقیت نیاز دارد )
محققان را تشویق  کاراته های اخیر، توسعه و اهمیتدر سال

های آموزشی مختلف را بر روی این کرده است تا تأثیرات پروتکل
های رزمی به گروهی از ورزش (.0)هنر رزمی بررسی کنند 

های ورزشی چند ساختاری تعلق دارند که ساختارهای فعالیت
اهمیت دارد. هدف  هاآنی در اچرخه یرغهای دینامیکی و ویژگی

یک وهله، صرف نمادین یک مدت زمان برای انجام تمرین است 
های رزمی نتیجه های ورزشی و بویژه در ورزشو در اکثر رشته

له، کسب متغیر مضاعف برنده شدن یا بازنده شدن است. یک وه
شدن، ورزشکار باید از ساختارهای متعدد تکنیکی و برای برنده 

 تاکتیکی متناسب با شرایط رشته ورزشی خود استفاده نماید. 
ند کنهای رزمی نسبت به عوامل زیادی تغییر میها در ورزشوهله

اختار )بر روی زمین یا در ها، سی که زمان، انواع وضعیتطور به
حالت ایستاده(، گروه یا طبقه و بسیاری از عوامل دیگر بر روی 

رهای شماری از متغیگذارند. به همین دلیل، تعداد بیآنها تأثیر می
تکنیکی و تاکتیکی برای قرار گرفتن در چنین حالاتی توسعه داده 

ازم و ای لهها و ویژگیاند. فرآیند تمرین باید اکثر قابلیتشده
های رزمی را در برگیرد. مربوط جهت کسب نتیجه مثبت در ورزش

ها طولانی مدت و ترکیبی است که پیشرفت ورزشکار این تمرین
 (. 00پذیر خواهد ساخت )به همراه حصول بهترین نتایج را امکان

ارتقاء آمادگی جسمانی موضوع بسیار مهمی برای ورزشکاران 
برای بهبود آمادگی جسمانی وجود  های مختلفیباشد. روشمی

های متفاوت دارد. در یکی از رویکردهای آمادگی جسمانی از وهله
های کوتاه مدت، میان مدت شود از جمله وهلهتمرینی استفاده می

ا ه.  بدیهی است که ممکن است هر کدام از این وهلهبلندمدتو 
ای ههلهاثرات خاصی داشته باشد. ورزشکاران معمولا از ترکیب و

                                                           
1. Core Strength Training 

های مختلف انرژی برای بهبود متفاوت و در نتیجه از سیستم
ی که در تمرینات روکنند. ولی این آمادگی جسمانی استفاده می

های ی به خصوص )کوتاه، متوسط و بلند( در ورزشکدام وهله
مختلف تاکید شود اطلاعات زیادی موجود نیست. در همین زمینه، 

 (، تغییرات در2104همکاران )تحقیقی نیکولایدیس و  در
تکواندوکار جوان را در  01های جسمانی و فیزیولوژیکی ویژگی

د ای، قبل و بعد از وروسازی شده شش هفتهطی یک مبارزه شبیه
ای هسازی بررسی کردند. در این تحقیق پاسخبه یک دوره آماده

ای ثانیه 2×91آمادگی جسمانی و فیزیولوژیکی، در یک وهله 
ای بررسی گردید. نتایج نشان ثانیه 31با یک دوره استراحت  همراه

 زهمدت نسبت به یک مبارهای فیزیولوژیکی کوتاه داد که پاسخ
(. در 02کند )سازی شده تکواندو در طول فصل تغییر میشبیه

یر تمرینات متناوب تأث (،2119تحقیقی دیگر راویر و همکاران )
 041ای با شدت ثانیه 21 ست تمرین دویدن 1 – 9شدید شامل 

ای ثانیه 04درصد حداکثر اکسیژن مصرفی همراه با یک استراحت 
مرد را بررسی کردند. این تحقیق  کارکاراته 01مابین هر وهله در 

دو بار در هفته و به مدت هفت هفته انجام شد. نتایج نشان داد 
 و ظرفیت 2maxVoکه انجام تمرینات متناوب شدید به بهبود 

ای (. در مطالعه03انجامد )هوازی بالاتر بعد از انجام تمرین میبی
 لیو تحل هیبا هدف تجز( 2122که توسط کابادیِ و همکاران )

بر استقامت،  (،CST) 0یمرکز یقدرت نیبرنامه تمر کی ریتأث
در  یاسرعت، پرش و عملکرد ضربه یدو ،یریپذانعطاف ،یچابک

، نتایج به دست آمده نشان داد، انجام شد ،جوان کاهایکاراته
و عملکرد ضربات کاراته  عضلات مرکزیاستقامت  CSTبرنامه 

 یامترهاپار ریسابرای  این تمرینات حال، نیبخشد. با ایرا بهبود م
نشان موثر  یبه اندازه کاف شرکت کنندگان کاراته یکیزیعملکرد ف

 (.04داده نشد )
های های کوتاه، وهله( اثر وهله0394حاجی زاده و همکاران )

بلند و تمرینات سنتی را بر برخی عوامل آمادگی جسمانی 
های نیمه آماتور بررسی نمودند. نتایج نشان داد که فوتبالیست

های کوتاه و بلند باعث انجام چهار هفته تمرین تناوبی با وهله
ود شدار سطوح حداکثر اکسیژن مصرفی و سرعت میبهبود معنی

سازی ( تاثیر دو برنامه آماده0391همکاران )(. خلیلی و 04)
های کوتاه و بلند را بر عوامل آمادگی جسمانی و منتخب با ست

عملکردی بازیکنان راگبی بررسی نمودند. نتایج نشان داد که 
ار دهای کوتاه و بلند باعث افزایش معنیانجام تمرینات با ست

 (.00شود )هوازی میحداکثر اکسیژن مصرفی و توان بی
که  کندیمبه مطالب فوق، ضرورت ایجاب  با توجهبنابراین 

ی هاکیتکنی متفاوت تمرین هااز وهلهبررسی تأثیر سه برنامه 
ن آکیوکوشین کاراته که تاکنون به  در سبکفقط  هم آنکاراته 
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پرداخته نشده است انجام شود تا با استفاده از نتایج این تحقیق 
به بهبود آمادگی جسمانی و مهارتی کیوکوشین کاران و  توانب

ی تمرینی برتر دست یافت و هاروشیت شناسایی و معرفی درنها
ین ابزار را در اختیار مربیان و هنرجویان سبک ترمناسببهتر بتوان 

کیوکوشین قرار داد. لذا این مطالعه با هدف بررسی تأثیر چهار 
 ی آمادگیهاشاخصاز برخی برنامه تمرینی مختلف کاراته بر 

 جسمانی و عملکردی کاراته کاها انجام شد.

 

 روش شناسی
تحقیق حاضر از نوع شبه تجربی و میدانی بود. جامعه آماری این 

 کیوکوشین کاران( رقابتی مرد با دامنه سنی) یکاهاتحقیق کاراته 
ی هارقابتسال دارای حداقل دو سال سابقه حضور در  00 - 33

نمونه در دسترس  عنوان بهکا کاراته 32تانی بودند که از ورزشی اس
 استفاده شد.
هشت نفری تمرین شماره یک  چهار گروهها در آزمودنی

های های کوتاه(، تمرین شماره دو )تأکید بر وهله)تأکید بر وهله
های متوسط( و تمرین بلند(، تمرین شماره سه )تأکید بر وهله

قرار گرفتند. پس از ری کاراته( تمرینات معمول و جا) یسنت
ی نامه کتبیترضاها فرم یآزمودنتوضیح روش کار و بیان هدف، 

یل کمو تسابقه پزشکی را با دقت مطالعه  نامه پرسشو همچنین 
د. سلامت، مشکل خاصی نداشتن نامه پرسشنمودند که با توجه به 

ها گیریاندازهها، کلیه ها و آزمونبا توجه به تعداد بالای آزمودنی
در طی دو روز در ابتدا و انتهای تمرینات انجام شد.  در ابتدا 

بدن با استفاده از دستگاه بادی  و ترکیبسنجی ی تنهااندازه
آزمون، آزمون و پسیشدر پگیری شد. کامپوزیشن اندازه

ضلعی برای سنجش مختلفی گرفته شد، آزمون شش هایآزمون
و در انتها بهترین زمان از مجموع سه نوبت چابکی استفاده شد، 

. آزمون (01)امتیاز آزمون ثبت شد  عنوان بهثانیه  برحسبآزمایش 
 دهش یطبرای توان هوازی استفاده شد، مقدار مسافت  رانشاتل 

داد و تع هاسطحتعداد توسط هر ورزشکار در این آزمون با محاسبه 
با توجه  2maxVoسبه متر تعیین شد و برای محا برحسب هاشاتل

 .(01) قرار گرفت ذیل به عوامل سرعت و سن ورزشکار در فرمول
Vo2max = 30/124 + )3/238 × سن× 248 /3 ) ‒ )سرعت(

+( 0430/1×سرعت×سن)  
برای سنجش توان انفجاری استفاده  سارجنتپرش عمودی  

را سه مرتبه اجرا کند و توانست این آزمون شد، ورزشکار می
 تادهین نقطه ایسماببهترین اجرا با محاسبه تفاوت مقدار مسافت 

ر برای سانتیمت برحسبی دیوار بر روو بالاترین نقطه لمس شده 
یع برای سنجش سرعت پا سر. آزمون پای (01)او منظور گردید 

آزمون به این گونه بود که اجرای مورد استفاده قرار گرفت، نحوه 
قطعه چوب یا  21یله وس بهورزشکار یک مسافت نه متری را که 

سانتیمتری از  44سانتیمتری و به فاصله  01نوار چسب کاغذی 
همدیگر قرار داشت با حرکت سریع دست و گام برداری ریز و بالا 

 4/22آوردن کم زانوها طی نمود. فاصله خط شروع تا اولین چوب 
سانتیمتری،  44لین پا به فضای ورود او محض بهسانتیمتر بود. 

پس از چوب  از پاهاکرد و با خروج یکی  به کارشروع  سنجزمان
آخر و تماس با زمین متوقف گردید، مدت زمان طی شده توسط 

سانتیمتری و  44پای اول به فضای  قرار گرفتنهر ورزشکار با 
. آزمون (01) دتماس آخرین پا با زمین برحسب ثانیه محاسبه ش

 وهپا استفاده شد، نح ضربه پا برای سنجش سرعت ضربهسرعت 
ای با پ آزمون به این شکل بود که ورزشکار در حالت مبارزهاجرای 

 سمتقرا به  و دورانی متوالیپا، ضربات روی  برتر خود با قسمت
 بوکس وارد کرد یا کیسه از میتمیان تنه )چودان( با استفاده 

ی پا باید بعد از هر ضربه. ورزشکار (ان)ضربه مواشی گری چود
از  رتعقبو  بردوضعیت شروع می ضربه زننده و برتر خود را به

ام انجگذاشت. این آزمون دو مرتبه روی زمین می گاهپای تکیه
ثانیه در نظر گرفته شد، بیشترین  31آزمون هر مرتبه شد؛ و مدت 

مدت  بوکس دریا کیسه  میتپا به  شده وارد تعداد ضربه صحیح
. آزمون (01)ثانیه به عنوان امتیاز ورزشکار منظور گردید  31

دست مورد  دست برای سنجش سرعت ضربه سرعت ضربه
آزمون به این شکل بود که اجرای استفاده قرار گرفت، نحوه 

 برتر خود ضربات با سرعت و با دستورزشکار در حالت مبارزه 
وکس بیا کیسه میت اوچی( را به آگه تنه )سیکن متوالی میان 

 روعوضعیت شبه  هر ضربهبایست بعد از کرد. آزمودنی میوارد می
هر مرتبه انجام شد و مدت مرتبه دو   آزموناین گشت. بر می

 ، بیشترین تعداد ضربهبودثانیه در نظر گرفته شده  31آزمون 
ثانیه  31بوکس در مدت کیسه  میت یابه  شده وارددست  صحیح

. آزمون قدرت (01)به عنوان امتیاز ورزشکار در نظر گرفته شد. 
پا استفاده شد، در این آزمون  برای سنجش قدرت ضربه پا ضربه

ایستاده و با پای برتر خود و با تمام قدرت مبارزه  در حالتورزشکار 
تنه نییپاقسمت میانی کیسه بوکس ضربه  بار بهبرای یک 

نی ییپاکرد. مسافتی که قسمت گدان( را وارد میگری مواشی)
 متر مشخص برحسبکرد کیسه بوکس روی زمین مدرج طی می

وکس بپائینی کیسه شد، بیشترین مسافتی را که قسمت می
کرد به عنوان امتیاز ورزشکار متر روی زمین طی می برحسب

برای سنجش  دست . آزمون قدرت ضربه(01)شد  محسوب می
 در حالتدست استفاده شد و در این آزمون ورزشکار  قدرت ضربه

بار ایستاد و با دست برتر خود و با تمام قدرت برای یک می مبارزه
را وکی( چودان تستنه )یان ضربه مبه قسمت میانی کیسه بوکس 

پائینی کیسه بوکس روی میز کرد. مسافتی که قسمت می وارد
کرد و بر روی سطح میز تفاع  کمر ورزشکار( طی میارمدرج )هم 
ین گیری شد، بیشترشد برحسب متر مشخص و اندازهکشیده می

حسب متر  رب یزمبوکس روی پائینی کیسه مسافتی را که قسمت 
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. (01) دشد به عنوان امتیاز ورزشکار محسوب گردیحرکت داده 
رد ت موجایی دسبرای سنجش سرعت جابه دستآزمون جابجایی 

ر ببه این گونه بودکه  آزمون ینحوه اجرااستفاده قرار گرفت و 
یباً تا ارتفاع کمر ورزشکار بلندی داشت دو تقری یک میز که رو

سانتیمتر از مرکز یکدیگر  81سانتیمتر با فاصله  21دایره به قطر 
 01×21ابعاد ای مستطیل شکل به و ما بین این دو دایره صفحه

دست غیر برتر خود را روی  ورزشکار کفدید. سانتیمتر رسم گر
ی مورب رو صورت بهمستطیل گذاشته و کف دست برتر خود را 

کرد، با فرمان شروع، ورزشکار دایره سمت چپ و راست جابجا می
مورب  صورت بهیت سرعت و دقت لازم دست برتر خود را با رعا

ها جابجا کرد. دست غیر برتر یرهداروی مرتبه  41 برگشت رفتو 
یه دم ثانصو ماند. بهترین زمان برحسب ثانیه تا پایان آزمون ثابت 

. آزمون (01) دورزشکار ثبت شاز مجموع دو نوبت آزمون برای 
بارفیکس برای سنجش استقامت عضلات بالاتنه مورد استفاده قرار 

داد گردید، تع گرفت. برای انجام این آزمون از یار کمکی استفاده
تکرارهای صحیح حرکت ورزشکار در مدت یک دقیقه امتیاز فرد 

برای سنجش توان  RAST. آزمون (01)شد محسوب می
متری  34ی استفاده شد و در این آزمون ورزشکار مسافت هوازبی

ای شش مرتبه با تمام ثانیه 01های استراحت با زمانرا همراه 
 حداکثر توان بین شش) یشینهبن دوید. در این آزمون تواسرعت 

ش( بر ش یمتقسمجموع توان شش تکرار متوسط )تکرار( و توان 
و تعیین شد، بالاتر بودن توان بیشینه و توان متوسط  محاسبه

هوازی حداکثر و قابلیت ورزشکار توان بی دهنده نشانورزشکار 
، فرمول بودهوازی در طی انجام حرکت برای حفظ عملکرد بی

آزمون  ،(01) 3زمان ÷ 2مسافت ×بارتست از: توان = وزن رست ع
برای سنجش تعادل پویا مورد استفاده قرار گرفت  Y 0تعادل پویا

 حرفو در این آزمون فرد ورزشکار با هر دو پا در محل تقاطع 
ه کی حال درقرار گرفت. بر روی زمین شده  یمترس Y انگلیسی 

دیگر  با پای و سپسپا هر دو دست به کمر بود سعی داشت با یک
شده را تا حد امکان در دورترین نقطه  یمترسهر سه جهت شکل 

 هراثرات یادگیری،  رساندن به حداقلممکن لمس کند. برای 
انجام گانه ی سه هادر جهتی شش مرتبه این آزمون را آزمودن

 گانهسهی هادر جهته با هر پا ی طی شدهامسافتداد، مجموع 
شده  و مقادیر طی سانتیمتر برای آزمودنی محاسبه گردید برحسب

برای هر پا با تقسیم کردن رکورد بر طول پای ورزشکار و ضرب 
کش (. آزمون ساده خط08نرمال گردید ) 011آن عدد در عدد 

العمل استفاده شد. متوسط سه مرتبه آزمایش برای سنجش عکس
العمل از زمان عکس  گرفته شد، در نظربرای انجام این آزمون 

برحسب متر ضربدر عدد دو و شده حاصل مجذور فاصله طی
 (.09ثانیه به دست آمد ) به 08/9 بر عدد آن یمتقس

                                                           
1. Y balance test 

دقیقه  01به مدت  کارانکاراتهدر ابتدای هر جلسه تمرین، 
ن بدن شامل دویدن نرم و حرکات کششی را انجام دادند. گرم کرد

ایستگاه تمرینی  9دقیقه در  18 – 91سپس تمرینات به مدت 
ی امبارزه( تکنیک 0ی دست: امبارزهشامل چهار ایستگاه ضربات 

( تکنیک 3ی سیکن آگه اوچی امبارزه( تکنیک  2 چودان تسوکی
ی سیکن مواشی ارزهمبا( تکنیک  4ی اوراکن شیتو اوچی امبارزه

ی امبارزه( تکنیک 0ی پا: امبارزهچودان؛ و پنج ایستگاه ضربات 
( 3ی اوچی گری گدان امبارزه( تکنیک 2مواشی گری گدان 

مای  یامبارزه( تکنیک 4ی مواشی گری چودان امبارزهتکنیک 
ی اوشیرو گری چودان انجام امبارزه( تکنیک 4گری چودان 

 4 – 01لسه نیز سرد کردن بدن به مدت گردید. در پایان هر ج
دقیقه انجام شد. بین تکرارها استراحت وجود نداشت و استراحت 

 دقیقه در نظر گرفته شد. 3 – 4بین هر ست 
های مربوطه، های تمرینی، همه ورزشکاران در گروهدر برنامه

ید ها در تاکدادند؛ فقط تفاوت گروهکل جدول تمرینی را انجام می
های خاص بود، به های تمرینی در ایستگاهمدت زمانآنها بر 

ای کوتاه ههای برنامه تمرین با تاکید بر وهلهطوریکه در  ایستگاه
ایستگاه را  9ای، ثانیه 21و  01های کوتاه مدت، ورزشکار در ست

کرد که در هر ایستگاه، تمرین، نحوی تمرین مییک یا دو بار به 
شد. دقیقه می 42که مجموع تمرین  کشیدثانیه طول می 21یا  01

، بلندمدتهای های برنامه تمرین با تاکید بر وهلهدر ایستگاه
ایستگاه را  2یا  0ای، ثانیه 081و  91های بلند ورزشکار در ست
کرد که در هر ایستگاه، تمرین، نحوی تمرین میسه یا چهار بار به 

 دقیقه  42کشید که مجموع تمرین ثانیه طول می 081یا  91
توسط های مهای برنامه تمرین با تاکید بر وهلهشد. در ایستگاهمی

،  3ای، ثانیه 01یا  44،  31های متوسط مدت، ورزشکار در ست
کرد که در هر نحوی تمرین میایستگاه را سه بار به  0یا  4

کشید که مجموع ثانیه طول می 01یا  44،  31ایستگاه، تمرین، 
 . تمرینات به(3و  2، 0شد )جداول و اشکال میدقیقه  44تمرین 

به دلیل عدم وجود  هاگروهمدت هشت هفته انجام شد. تمرینات 
آزمودنی در یک باشگاه، در دو باشگاه مجزا و در دو شهرستان  32

ی تمرین هاگروهو در روزهای زوج و فرد هفته به ترتیب برای 
 در روزهای زوج هفته ی بلند و کوتاههاوهلههای کاراته در یکتکن

های کاراته در یکتکنی تمرین هاگروهدر یک باشگاه و برای 
ی متوسط و سنتی در روزهای فرد هفته در باشگاه دیگر هاوهله

انجام شد. از هفته پنجم تا هفته  21 – 22و هر شب از ساعت 
در هفته  هاگروههشتم مکان روزهای زوج و روزهای فرد تمرین 

نواختی تمرینات تغییر پیدا کرد یعنی برای به دلیل رفع یک
ی بلند و کوتاه روزهای تمرینی در هاوهلهی تمرینی با هاگروه

ی هاروهگهفته از شنبه و چهارشنبه به دوشنبه و چهارشنبه و برای 
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ی متوسط و تمرینات معمولی کاراته روزهای هاوهلهتمرینی با 
 شنبهپنج و شنبههسبه  شنبهپنجشنبه و تمرینی در هفته از یک

جلسه تمرینی  00یافت. در هر باشگاه برای هر گروه تمرین  انتقال
جلسه  04و در مجموع  (دو جلسه در هفته)ای یقهدق 18 –91

ی انجام در طتمرینی برای کل چهار گروه در نظر گرفته شد. 
ی هانامهبرهای کاراته سعی بر این بود تا یکتکنی تمرین هاوهله

الامکان ی و حتیکسان  طیدر شرای هر چهار گروه تمرینی برا
ها دو و تأثیر عوامل مزاحم انجام شود. آزمودنی بدون دخالت

بار در انتهای تمرینات مورد آزمون و یک در ابتدابار مرتبه، یک
قرار گرفتند به طوری که در پایان دوره تمرینی تأثیر تمرینات 

آمادگی جسمانی و عملکردی های کاراته بر شاخص
 بررسی گردید. (کیوکوشین کاران(کاران کاراته

 

 ی کوتاه(هاوهلهبرنامه تمرین شماره یک )تأکید بر . 1جدول 

 )دقیقه( کل زمان تمرین ثانیه() وهلهمدت هر  تعداد در هرست اهستگاهیاتعداد  هاستتعداد  ه(ثانی)ها ستاستراحت بین 

081-041 4 9 08 01 04 

081-041 3 9 9 01 08 

081-041 0 6 6 31 00 

081-041 0 4 4 44 00 

081-041 0 3 3 61 00 

081-041 0 0 0 91 6 

081-041 0 0 0 081 6 

 

 
 های کوتاه  های برنامه تمرین با تاکید بر وهلهایستگاه. 1شکل 

 

 

 ی بلند(هاوهلهبرنامه تمرین شماره دو )تاکید بر  .2جدول 

 )دقیقه(کل زمان تمرین  ثانیه()وهله مدت هر  تعداد در هرست اهستگاهیاتعداد  هاستتعداد  ثانیه() هاستاستراحت بین 

081-241 0 9 08 01 0 

081-241 0 9 9 21 0 

081-241 2 0 0 31 02 

081-241 2 4 4 44 02 

081-241 2 3 3 01 02 

081-241 3 2 2 91 08 

081-241 4 0 0 081 24 
 

ثانیه ای 01اجرای (   0)
ضربات دست

ثانیه ای 01اجرای (   2)
ضربات پا

ثانیه ای 21اجرای ( 3)
ضربات دست

ثانیه ای 21اجرای ( 4)
ضربات پا 

ثانیه ای 01اجرای (  4)
ضربات دست

ثانیه ای 01اجرای ( 0)
ضربات پا

ثانیه ای 21اجرای (  1)
ضربات دست

ثانیه ای 21اجرای (  8)
ضربات پا

ثانیه ای 01جرای ( 9)
ضربات دست
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 های بلندهای برنامه تمرین با تاکید بر وهلهایستگاه. 2شکل 

 

 ی متوسط(هاوهلهبرنامه تمرین شماره سه )تاکید بر  .3جدول 

ثانیه() هاستاستراحت بین  هاستتعداد   هاستگاهیاتعداد   در هرست تعداد  ثانیه() وهلهمدت هر   )دقیقه(تمرین  کل زمان   

081-241 0 9 08 01 0 

081-241 0 9 9 21 0 

081-241 3 0 0 31 08 

081-241 3 4 4 44 08 

081-241 3 3 3 01 08 

081-241 0 2 2 91 0 

081-241 0 0 0 081 0 

 

 
های متوسطتمرین با تاکید بر وهلههای برنامه ایستگاه. 3شکل 

ثانیه ای 91اجرای (0)
ضربات دست

ثانیه ای 91اجرای ( 2)
ضربات پا

ثانیه 081اجرای ( 3)
ای ضربات دست  

ثانیه 081اجرای ( 4)
ای ضربات پا  

ثانیه ای 91اجرای ( 4)
ضربات دست 

ثانیه ای 91اجرای ( 0)
ضربات پا  

ثانیه 081اجرای ( 1)
ای ضربات دست

ثانیه 081اجرای ( 8)
ای ضربات پا

ثانیه ای 91اجرای ( 9)
ضربات دست

ثانیه ای 31اجرای ( 0)
ضربات دست

ثانیه ای 31اجرای ( 2)
ضربات پا

ثانیه ای 44اجرای ( 3)
ضربات دست

ثانیه ای 44اجرای ( 4)
ضربات پا

ثانیه ای 01اجرای ( 4)
ضربات دست

ثانیه ای 01اجرای ( 0)
ضربات پا

ثانیه ای 31اجرای ( 1)
ضربات دست

ثانیه ای 31اجرای ( 8)
ضربات پا

44اجرای ( 9)

ثانیه ای ضربات دست
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دقیقه  91برنامه شماره چهارم تمرینات سنتی کاراته در حدود 
 ی فوق انجام شد.هابرنامهمعادل 

 های آماریروش
 -ها از آزمون شاپیروبرای تشخیص همسانی و طبیعی بودن داده

. همچنین برای تعیین تفاوت بین گروهی و استفاده شدویلک 
الیز کوواریانس و تی گروهی از روش آنووا یک طرفه، آندرون

ز آزمون ها اوابسته استفاده گردید. برای بررسی تفاوت جفت گروه
قیق داری در این تحتعقیبی بونفرونی استفاده شد. سطح معنی

14/1P≤ افزارنرمها با استفاده از گرفته شد و داده در نظر SPSS  
 تحلیل شدند.یه و تجز 09نسخه 

 هایافته
 

 -های ابعاد بدنی )قد یار مربوط به شاخصمیانگین و انحراف مع
شاخص توده بدن(، سن، سابقه تمرین، توده چربی و توده  -وزن 

 صورت بهبدون چربی و درصد چربی بدن برای چهار گروه 
-. شاخص توده بدن در گروهشده است ارائه 4جداگانه در جدول 

ای ههای تمرینی متوسط مدت و تمرین سنتی نسبت به گروه
.(≥14/1Pداری بیشتر بود )به طور معنی بلندمدته و کوتا

 

 

 های تمرینیهای گروهیآزمودنمشخصات . 4جدول 

                             گروه                

 شاخص
 F P سنتی بلندمدت متوسط مدت مدتکوتاه

 34/1 04/0 38/010 ± 02/4 10/011 ±11/8 08/014 ± 24/4 10/010 ± 24/8 متر(یسانت)قد 

 142/1 91/2 04/12 ± 40/9 80/82 ± 02/08 08/09 ± 19/01 99/82 ± 09/08 )کیلوگرم(وزن 

 01/1 03/1 32/24 ± 00/0 10/20 ± 83/0 93/24 ± 12/4 40/24 ± 30/0 )سال(سن 

شاخص توده بدن 
 (مترمربع)کیلوگرم بر 

01/4 ± 49/20 31/3 ± 10/22 40/4 ± 01/20 32/4 ± 90/23 38/3 *132/1 

 03/1 13/2 40/4 ± 81/2 18/4 ± 91/2 31/4 ± 44/2 81/4 ± 02/2 ()سالسابقه تمرین 

توده چربی 
 )کیلوگرم(

08/8 ± 44/04 42/3 ± 31/9 42/8 ± 38/04 81/4 ± 40/9 49/2 18/1 

توده بدون چربی 
 )کیلوگرم(

11/00 ± 44/01 24/8 ± 31/01 90/00 ± 42/01 40/1 ± 32/00 41/2 18/1 

 00/1 01/2 03 ± 4 0/00 ± 8 00 ± 2 01 ± 4 درصد چربی

P 1≥14/1سطح  در داریمعنی * 

شود، متغیرهای توان ملاحظه می 4همان طور که در جدول 
ر کاها دالعمل کاراتههوازی، استقامت عضلات شکم و زمان عکس

سنتی،  و بلندمدتتمرین متوسط مدت نسبت به تمرینات کوتاه و 
(. متغیرهای چابکی، توان ≥14/1Pداری داشت )افزایش معنی

هوازی و تعادل پویای پای راست و چپ در هر چهار نوع برنامه بی
(. تمرین متوسط مدت ≤14/1Pداری نداشت )تمرینی، تغییر معنی

-معنی به طور بلندمدتفاکتور توان انفجاری را نسبت به تمرین 
(، اما نسبت به تمرین کوتاه مدت و ≥14/1Pداری افزایش داد )

(. متغیر استقامت ≤14/1Pدار نبود )سنتی این افزایش معنی
نات کوتاه مدت نسبت به تمری عضلات بالاتنه در تمرین متوسط و

(.≥14/1Pدار داشت )مدت و معمول افزایش معنیبلند

 
 نتایج مربوط به متغیرهای آمادگی جسمانی .1جدول

      امتغیره            
های تمرینی وهله

 بلندمدت

های تمرینی وهله

مدتکوتاه  

تمرینی هایوهله  

متوسط مدت   

گروه تمرینات 

 معمولی )سنتی(
P F 

ابکیچ  

 )ثانیه(

آزمونپیش  80/1 ± 04/4  81/1 ± 48/4  49/1 ± 04/4  04/1 ± 33/4  44/1  11/1  

آزمونپس  80/1 ± 22/4  81/1 ± 33/4  41/1 ± 21/4  03/1 ± 20/4  48/1  84/1  

P 41/1 گروهیدرون  112/1  1110/1  110/1    

 توان هوازی

لیتر برکیلوگرم )میلی

 دردقیقه(

آزمونپیش  18/01 ± 11/38  91/9 ± 99/33  08/0 ± 42/42  44/8 ± 03/31  34/1  04/0  

آزمونپس  10/01 ± 38/39  24/9 ± 41/39  42/0 ± 04/44  12/01 ± 33/39  1/10* 92/3  

P 20/1 یگروهدرون  1110/1  1110/1  22/1    

 توان انفجاری

متر(یسانت)  

آزمونیشپ  48/8 ± 41/29  02/4 ± 31/28  11/3 ± 28  21/4 ± 29  94/1  00/1  

آزمونپس  84/0 ± 24/28  49/4 ± 41/32  91/2 ± 81/41  21/3 ± 02/32  1/1110* 00/01  

P 09/1 گروهیدرون  1110/1  1110/1  1110/1    
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راستپای  تعادل پویا  

متر()سانتی  

44/294±10/02 پیش آزمون  82/01±03/290  08/9±81/294  11/03±00/249  89/1  09/1  

90/292±10/02 پس آزمون  11/00±11/294  40/±8 312/82  80/03 ±04/298  30/1  00/0  

P 01/1 گروهیدرون  10/1  112/1  1110/1    

پای چپ تعادل پویا  

 متر(یسانت(

43/298±01/4 پیش آزمون  41/02±38/293  30/02± 28/294  18/04±19/292  19/1  34/1  

22/92±41/01 پس آزمون  04/02±42/290  80/01±03/312  93/03±01/291  39/1  12/0  

P 1110/1 گروهیدرون  10/1  1110/1  1110/1    

العملعکس  

 )ثانیه(

00/1 ± 12/1 پیش آزمون  114/1 ± 01/1  10/1 ± 01/1  12/1 ± 01/1  01/1  40/1  

آزمون پس  12/1 ± 08/1  119/1 ± 00/1  10/1 ± 04/1  12/1 ± 00/1  1/10* 11/4  

P 10/1 گروهیدرون  112/1  1110/1  110/1    

بالاتنه استقامت عضلانی  

 )تعداد(

24/1 ± 24/2 پیش آزمون  13/2 ± 81/0  23/2 ± 81/9  81/0 ± 81/8  1/110* 931/031  

24/0 ± 28/0 پس آزمون  10/2 ± 02/01  98/0 ± 24/04  24/0 ± 81/01  1/110* 030/021  

P 14/1 گروهیدرون  1110/1  1110/1  1110/1    

کمش عضلات استقامت  

 )تعداد(

14/43 ± 31/01 پیش آزمون  84/4 ± 14/44  24/3 ± 41/41  14/4 ± 81/41  24/1  40/0  

14/40 ± 34/8 پس آزمون  21/4 ± 41/48  11/0 ± 41/44  30/2 ± 14/43  1/1110* 34/00  

P 03/1 گروهیدرون  1110/1  1110/1  114/1    

هوازی )وات(توان بی  

84/494 ± 91/83 پیش آزمون  43/01 ± 11/394  02/29 ± 41/289  43/43 ± 44/348  1/110* 801/92  

39/482 ± 93/82 پس آزمون  19/93 ± 40/438  31/43 ± 44/342  42/41 ± 31/300  411/1  941/1  

P 142/1 گروهیدرون  00/1  211/1  114/1    

P 1 1≥14/1سطح  در داریمعنی * 

 

شود، متغیرهای سرعت ملاحظه می 0طور که در جدول همان
کاها، در هر چهار نوع برنامه جایی دست کاراتهپا و همین طور جابه
(.  قدرت ضربه دست ≤14/1Pداری نداشتند )تمرینی، تغییر معنی

دت و مه و بلنددت نسبت به تمرینات کوتادر تمرین متوسط م

طور متغیرهای (. همین≥14/1Pداری داشتند )افزایش معنی سنتی،
سرعت ضربه پا، سرعت ضربه دست و قدرت ضربه پا افزایش 

مدت نسبت به تمرینات کوتاه داری در تمرینات متوسط ومعنی
 (.≥14/1Pمدت و سنتی داشتند )بلند

 

 نتایج مربوط به متغیرهای عملکردی. 1جدول 

  هامتغیر
های تمرینی وهله

 بلندمدت

های تمرینی وهله

 مدتکوتاه

های تمرینی وهله

 متوسط مدت

گروه تمرینات 

 معمولی )سنتی(
P F 

 سرعت پا
 )ثانیه(

 14/1 43/1 33/4 ± 04/1 04/4 ± 49/1 48/4 ± 81/1 04/4 ± 80/1 آزمونیشپ

 13/1 99/1 20/4 ± 03/1 21/4 ± 41/1 33/4 ± 81/1 22/4 ± 80/1 آزمونپس

P 1110/1 112/1 114/1 41/1 گروهیدرون   

 جابجایی دست
 )ثانیه(

 11/2 10/1 10/04 ± 03/2 91/04 ± 11/0 22/00 ± 04/2 81/03 ± 88/0 پیش آزمون

 41/0 23/1 33/04 ± 18/2 13/04 ± 04/1 02/04 ± 10/2 90/03 ± 11/0 پس آزمون

P 110/1 1110/1 1110/1 30/1 گروهیدرون   

 پا سرعت ضربه
 ثانیه( 34)تعداد ضربه در 

 21/0 31/1 24/44 ± 10/3 31/41 ± 38/2 24/48 ± 20/4 02/40 ± 40/0 پیش آزمون

 90/9 1110/1* 41/40 ± 12/2 24/44 ± 48/0 40 ± 14/3 31/44 ± 42/4 پس آزمون

P 112/1 1110/1 1110/1 10/1 گروهیدرون   

 سرعت ضربه دست
 ثانیه( 34ر )تعداد ضربه د

 181/014 /1110* 02/92 ± 18/4 02/012 ± 49/4 81/94 ± 44/0 41/014 ± 83/8 پیش آزمون

 112/08 1110/1* 81/98 ± 40/0 41/001 ± 81/2 011 ± 88/0 41/010 ± 09/1 پس آزمون

P 1110/1 1110/1 1110/1 01/1 گروهیدرون   

 دست قدرت ضربه
 )متر(

 49/0 23/1 03/1 ± 12/1 02/1 ± 12/1 04/1 ± 13/1 00/1 ± 12/1 پیش آزمون

 34/20 1110/1* 00/1 ± 12/1 21/1 ± 11/1 21/1 ± 12/1 00/1 ± 10/1 پس آزمون

P 1110/1 1110/1 1110/1 41/1 گروهیدرون   

 قدرت ضربه پا
 )متر(

 010/291 1110/1* 48/1 ± 02/1 31/1 ± 14/1 40/1 ± 04/1 41/1 ± 04/1 پیش آزمون

 314/20 1110/1* 42/1 ± 02/1 42/1 ± 14/1 40/1 ± 04/1 44/1 ± 18/1 پس آزمون

P 1110/1 1110/1 110/1 10/1 گروهیدرون   
 P 1≥14/1سطح  در یمعنی دار * 
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 بحث 
که متغیرهای چابکی، سرعت پا،  نتایج پژوهش حاضر نشان داد

ن طور هوازی و همیتعادل پویای پای راست و چپ، توان بی
کاها، در هر چهار نوع برنامه تمرینی، تغییر جایی دست کاراتهجابه
رسد این چهار برنامه محرک داری نداشتند. به نظر میمعنی

ن های ایاند و زیرساختیکسانی برای چابکی و سرعت پا بوده
متغیر ها را به طور یکسانی بهبود داده اند، همین طور از لحاظ 

رنامه تمرینی بر تعادل پویای پای راست و اثرگذاری چهار نوع ب
داری وجود نداشت. با توجه به پای چپ کاراته کاها تفاوت معنی

اینکه همه گروهها از نوع تمرینات یکسانی استفاده کردند و فقط 
رسد به دلیل نوع این های تمرین متفاوت بوده، به نظر میوهله

ا( هاین نوع فعالیتها )از لحاظ دستگاه تولید انرژی، زمان شاخص
 و همین طور یکسان بودن تمرینات باعث شده که تفاوت

 ها وجود نداشته باشد. تحقیق حاضرداری بین این متغیرمعنی

تمرینی از لحاظ اثرگذاری بر توان  برنامهداد که بین چهار  نشان
 داری وجود نداشت. در پژوهشیهوازی کاراته کاها تفاوت معنیبی

( برای تعیین بهبود عملکرد هوازی و 2101ان )هازل و همکار
ای ثانیه 01های تمرین اینتروال سرعتی هوازی در طی وهلهبی
آزمودنی )هر  48دقیقه زمان برگشت به حالت اولیه،  2 – 4با 

ه ها نشان داد کنفر( را مقایسه کردند. نتایج تحقیق آن 02گروه 
برگشت به حالت اولیه دقیقه زمان  2 – 4ای با ثانیه 01های وهله

ای تمرین اینتروال سرعتی برای افزایش عملکرد ثانیه 31و 
دلیل لحاظ کردن استراحت زیاد و هوازی موثرند. به هوازی و بی

 های کوتاه مدتدفع تدریجی لاکتات از خون و عضلات، بین وهله
هوازی توان هوازی و انجام تمرین اینتروال سرعتی، توان بی

(. نتیجه این پژوهش با نتایج پژوهش حاضر 22)بهبود یافت 
ها ورزشکار بودند ولی در ناهمسو بود. در پژوهش حاضر آزمودنی

توان ها غیر ورزشکار بودند و میمطالعه هازل و همکاران آزمودنی
گفت شدت تمرین در مطالعه هازل و همکاران باعث بهبود توان 

یل ناهمسو بودن این ها شده است. از دیگر دلاهوازی آزمودنیبی
توان به زمان استراحت و مدت زمان مطالعه با پژوهش حاضر می

کل پژوهش اشاره کرد. از طرفی، در مقام مقایسه، در پژوهش 
هازل و همکاران از آزمون وینگیت برای اندازه گیری توان بی 
هوازی استفاده شد، در حالی که در پژوهش حاضر از آزمون 

 ه شد. ، استفادRASTمیدانی 
های های میان مدت نسبت به برنامهتمرینی وهله برنامه

ازی دار توان هوو سنتی باعث افزایش معنی بلندمدتکوتاه مدت، 
با هدف (، 2124ای که توسط رضایی و همکاران )مطالعه در   شد.

( بر HIIT) 0با شدت بالا یتناوب نیدوره تمر کی تأثیر یبررس
انجام شد، ورزشکاران نخبه کاراته  در یهواز یو ب یعملکرد هواز

                                                           
1. High Intensity Intermittent Training 

 گروهدو به  تیبر اساس جنس، ورزشکار نخبه کاراته 00تعداد 
، (TT) 2یسنت نیگروه تمر کیمتناوب با شدت بالا و  نیتمر
بدن  بیترک .دهفته انجام دادن 0به مدت  منظم کاراته را ناتیتمر

 ،یقدرت عضلان یرهایمتغ نیو همچن یمصرف ژنیو حداکثر اکس
 یابیقبل و بعد از مداخله ارز یهواز یو توان ب یعت، چابکسر
سطوح لاکتات خون در حالت استراحت، پس از  ن،یبر ا علاوه شد.

پس از  قهیدق 01و  31، 4دوره گرم کردن، و بلافاصله،  کی
نتایج این تحقیق نشان داد،  شد. یریگاندازه تینگیو شیآزما

 یو ب یهواز توان بر TTتمرینات با  سهیدر مقا HIIT تمرینات
ذارد گبه شکل مثبتی تأثیر می در ورزشکاران نخبه کاراته یهواز

( که در توان هوازی با نتایج این پژوهش همسو بود. در رابطه 21)
با عوامل تأثیرگذار برتوان هوازی یعنی افزایش برون ده قلبی که 

ضربان قلب به وجود  در اثر افزایش حجم ضربه ای و کاهش تعداد
آید و همین طور افزایش در برداشت اکسیژن توسط عضلات می

ی سیاهرگ-که موجب بالا رفتن اختلاف اکسیژن خون سرخرگی
 توان گفت در هر دو پژوهش، شدت تمرین بهشود، میمی

ای بوده است که هر دوی این عوامل را تحت تأثیر قرار داده اندازه
 و موجب افزایش توان هوازی گردیده است.

(، با هدف بررسی 2118همکاران ) ای دیگر آیدی وطالعهدر م
های ای و دفاعی و پاسخهای حملهمدت هر مجموعه از تکنیک

ی شده سازی شبیهعروقی، متابولیکی و ادراکی در مبارزه -قلبی
 00 – 01پسر با سن  0سال و  08 – 21جوان با سن  0کاراته، 

ها دریافتند مودند. آنای آزدقیقه 3و  2های سال را در طی وهله
ها، ای انجام تکنیکدقیقه 3ای و مخصوصا مدت دقیقه 2مدت 

توان هوازی را افزایش داده است. قابلیت بافری کردن اسید عضله 
های حرکتی ویژه با ی مهارتو دفع لاکتات خون در جهت توسعه

ای و دفاعی های حملهطولانی شدن مدت هر مجموعه از تکنیک
تمرین احتمالاً باعث بهبود توان هوازی  بلندمدتهای در طی وهله

(. البته لازم به ذکر است لاکتات در پژوهش حاضر اندازه20شد )
توانند این مورد را مد نظر قرار گیری نشد و تحقیقات بعدی می

 دهند. نتایج این پژوهش هم با پژوهش حاضر همسو بود.

 تمرینی امهبرناز طرفی نتایج پژوهش حاضر نشان داد که 
ث باع بلندمدتهای تمرینی های میان مدت نسبت به وهلهوهله

 رنامهبداری بین دار توان انفجاری شد؛ تفاوت معنیبهبود معنی
 .مدت و سنتی مشاهده نشدتمرینی میان مدت نسبت به کوتاه

مدت و متوسط مدت های کوتاهتمرینی وهله برنامه طورهمین
 و سنتی باعث افزایش بلندمدتی های تمریننسبت به برنامه

مرینی ت کاها شد، برنامهدار استقامت عضلات بالاتنه کاراتهمعنی
مدت و ، کوتاهبلندمدتهای میان مدت نسبت به وهله هایوهله

دار استقامت عضلات شکم کاراته کاها سنتی باعث افزایش معنی

2. Traditional Training 
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یت آن هبا توجه به ما بلندمدتتمرینی  برنامهرفت شد. انتظار می
ای هباعث بهبود بیشتر استقامت عضلانی شود، احتمالاً تفاوت

 دست آمده را توجیهجسمانی و عملکردی فردی بتواند نتایج به
 نماید.

دست آمده از پژوهش حاضر نشان داد که همچنین، نتایج به
 ،بلندمدتهای میان مدت نسبت به وهله هایتمرینی وهله برنامه
اته العمل کارعکس دار زمانث بهبود معنیمدت و سنتی باعکوتاه

( 2100کاها شد. هم راستا با پژوهش حاضر فریرا و فرانچینی )
هفته  9تکواندوکار کمربند مشکی را در طی  8قابلیت تکرار ضربه 

های اجرای جلسه در هفته( را مورد بررسی قرار دادند. روش 2)
ای تمرینات نیهثا 01های استراحت ست با وهله 4ای در ثانیه 01

کنترل  ها حساسیتاینتروال سرعتی ارزیابی شد. نتایج تحقیق آن
تکرار ضربه در تمرینات کوتاه مدت توسط مربیان و کاهش زمان 

های متعدد استراحت مابین العمل به دلیل لحاظ کردن وهلهعکس
سد رنظر میهای تمرینات اینتروال سرعتی را نشان داد.  به ست

مل العی عضلانی در بهبود و افزایش زمان عکسسازگاری عصب
های متعدد استراحت مابین تاثیر بیشتری از لحاظ کردن وهله

 (.23های تمرینات در جهت تقویت آن داشته باشد )ست

تمرینی از لحاظ  برنامهتحقیق حاضر نشان داد بین چهار 
 داری وجودکاها تفاوت معنیاثرگذاری بر جابجایی دست کاراته

مقایسه  منظور به( 2104شت. در تحقیق آلسی و همکاران )ندا
های قدرت سرعت، هماهنگی و مهارت)های حرکتی توانایی

کا کودک نه ساله کاراته 39های شناختی، انفجاری پا( و توانایی
نفر(  21)نفر( و گروه کنترل  09کا )در قالب گروه تجربی کاراته

همی در سرعت، چابکی، های مبررسی شدند. نتایج آنها تفاوت
، زمان عکس العمل، قدرت انفجاری پا و (پرش طول )ایستاده

های در نظر گرفتن وهله .های هماهنگی را نشان دادمهارت
تمرینات قدرتی و اینتروال حتی در مدت زمان  در استراحت کافی

های تمرینی نیز کارآمدی سیستم هوازی برای تامین کوتاه برنامه
های متوسط تمرینی وهله برنامه(. 24ن می سازد )انرژی را نمایا
 و سنتی باعث بلندمدتمدت نسبت به تمرینات مدت و کوتاه
 پای کاراته کاها شد.  ضربهدار سرعت افزایش معنی

ای هتمرینی وهله برنامهنتایج پژوهش حاضر نشان داد که 
نتی و س بلندمدتمدت نسبت به تمرینات متوسط مدت و کوتاه

دست کاراته کاها شد. این  ضربهدار سرعت زایش معنیباعث اف
( که قابلیت 2100های فریرا و فرانچینی )نتیجه با نتیجه پژوهش

 2هفته و  9تکواندوکار کمربند مشکی در طی  8تکرار ضربه 
خوانی دارد. در این تحقیق جلسه در هفته را بررسی کردند، هم

 01های استراحت لهست با وه 4ای در ثانیه 01های اجرای روش
ا های تمرینات اینتروال سرعتی ارزیابی شد. نتایج تحقیق آنثانیه

حساسیت کنترل تکرار ضربه در تمرینات کوتاه مدت توسط 
ی هاالعمل به دلیل لحاظ کردن وهلهمربیان و کاهش زمان عکس

های تمرینات اینتروال سرعتی را نشان متعدد استراحت مابین ست
فوتسالیست در  24( 0394ق حاجی زاده و همکاران )داد. در تحقی

 ی کوتاه،( تمرین تناوبی شدید با وهله0نفری :  8گروه  3قالب 
( تمرینات سنتی، برای 3ی بلند و ( تمرین تناوبی شدید با وهله2

تمرینی متعاقب دو برنامه تمرین تناوبی شدید بر بررسی اثر بی
زمون قرار گرفتند. برخی از عوامل آمادگی جسمانی مورد آ

هفته انجام شد. نتایج نشان  4جلسه در هفته و در طی  3تمرینات 
 های کوتاه و بلند باعث بهبودداد که انجام تمرین تناوبی با وهله

دار حداکثر اکسیژن مصرفی و سرعت شد که با نتیجه تحقیق معنی
خوانی نتایج تحقیقات ذکر خوانی دارد. علت عمده همحاضر هم

اه مدت های تمرینی کوتبا یافته تحقیق حاضر، تناسب برنامهشده 
ی اهای مبارزهمهارت های سرعتی و انفجاریجهت تقویت توانایی

های تمرینی میان مدت نسبت به وهله برنامهباشد. از طرفی می
ار دو سنتی باعث افزایش معنی بلندمدتمدت، های کوتاهبرنامه

ی هارسد این وهله. به نظر میکاها شددست کاراته ضربهقدرت 
 ضربههای مناسب جهت بهبود قدرت تمرینی باعث سازگاری

دست از جمله هایپرتروفی عضلانی و افزایش به کارگیری 
  واحدهای حرکتی و همزمانی واحدهای حرکتی شده است.

 رنامهبپا، نتایج نشان داد که  ضربهر ارتباط با متغیر قدرت د
ای همدت و کوتاه مدت نسبت به برنامه های متوسطتمرینی وهله

 اراتهپای ک ضربهدار قدرت و سنتی باعث افزایش معنی بلندمدت
 منظور به( که 2100)ورما  کاها شد. این نتیجه با نتیجه پژوهش

بر برخی از عوامل  مدتکوتاههای تمرینی ویژه سازی برنامه
روز  20کای زن جوان را در طی کاراته 08آمادگی جسمانی، 
های خوانی دارد. نتایج نشان داد که برنامهتمرین دادند، هم

پذیری، ای تاثیر مهمی بر انعطافهفته 3 مدتکوتاهتمرینی 
(. در 20) کاران زن داشته استچابکی و قدرت مرکزی کاراته
های ( برای تعیین ویژگی2100تحقیقی جانگمن و ویلسون )

ی، جیوجیتسو برزیل و جودو تاهای ورزشی مویجسمانی در رشته
های کننده مرد بزرگسال و سالم را در آزمونشرکت 04برزیل، 

های قدرتی تمرین و چابکی شش ضلعی و آزمون Tتعادل، چابکی 
ای در مقادیر چابکی و قدرت دادند. نتایج نشان داد که تفاوت عمده

تای در مقایسه با جیوجیتسو برزیل و جودو برزیل وجود در موی
(. دلیل 21خوانی دارد )اشت که با یافته تحقیق حاضر همد

دار های تحقیق فعلی تاثیر معنیهمسویی این تحقیقات با یافته
 های تمرینیمدت و به تبع آن برنامههای تمرینی کوتاهبرنامه

های استراحت کم در جهت سازگاری موقتی متوسط مدت با وهله
ت و  افزایش قدرت بوده اسگونه تمرینات ساختار عضلانی با این

(28.)  
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 گیرینتیجه
ای هرسد که برنامهبا توجه به نتایج به دست آمده به نظر می

آمادگی  هایتواند تأثیرات متفاوتی بر شاخصتمرینی مختلف می
کاها داشته باشد، با این حال احتمالاً جسمانی و عملکردی در کاراته

برنامه  میان مدت نسبت به دوهای کوتاه و برنامه تمرینی با وهله
اشد و کاها داشته بتواند تأثیرگذاری بیشتری بر کاراتهدیگر می

 شود.برای این ورزشکاران پیشنهاد می

 تشکر و قدردانی
کننده در پژوهش نهایت تشکر و قدردانی های شرکتاز آزمودنی

 آید.به عمل می
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