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Abstract 
Introduction: The development of motor and athletic skills in children plays a 

significant role in their physical and social health. Possessing adequate physical 

literacy can enhance motor performance, increase physical activity, and help 

prevent issues related to inactivity and overweight. Accordingly, the present study 

aimed to investigate the impact of karate's kinetic, balance, and flexibility 

movements on the physical literacy of girls aged 8-12. 

Materials and Methods: This quasi-experimental study employed a pretest-posttest 

design and a control group. The statistical population consisted of female karate 

practitioners aged 8-12 in Mobarakeh County, Iran. From this population, 30 

participants were selected using convenience sampling and were randomly divided 

into two groups: experimental (15 girls with mean age of 10.20±1.47 years, height 

of 142.40±10.01 cm, and weight of 35.86±6.93 kg) and control (15 girls with mean 

age of 10.80±1.32 years, height of 147.53±10.62 cm, and weight of 37.46±10.33 

kg). The experimental group underwent eight weeks of karate training, with three 1-

hour sessions per week. Physical literacy was assessed before and after the training 

period using the Canadian Assessment of Physical Literacy. Data were analyzed 

using mixed ANOVA and independent t-tests using SPSS software (version 26). 

Results: The results revealed that karate training led to significant improvements in 

all components of physical literacy in the experimental group compared to the 

control group. Significant differences were observed for all variables, including daily 

physical activity (p=0.001), physical competence (p=0.001), motivation and 

confidence (p=0.002), knowledge and understanding (p=0.003), and total physical 

literacy (p=0.001). 

Conclusion: The findings of the present study suggest that karate training has a 

positive effect on physical literacy components and helps develop and improve 

physical literacy in girls aged 8-12 years. Therefore, these exercises not only 

improve physical abilities but also affect cognitive and psychological aspects. 
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Physical literacy, encompassing motivation, 

confidence, physical competence, 

knowledge, and understanding for lifelong 

physical activity, is crucial for children's 

health and development (2، 3). In the 

contemporary era, widespread adoption of 

sedentary lifestyles has led to significantly 

decreased physical activity levels among 

children, posing serious public health threats, 

including inactivity and excess weight (5). 

Studies conducted in Iran have demonstrated 

that physical literacy levels among children, 

particularly girls aged 8-12 years, fall below 

optimal standards (4). Conventional and 

monotonous physical education programs 

often fail to sustain children's long-term 

adherence (6). Karate, a traditional martial 

art, offers a combination of kinetic, balance, 

and flexibility training that can potentially 

enhance physical literacy components (7). 

Previous research has reported positive 

effects of karate on physical fitness and 

psychological well-being (16). However, 

most studies have concentrated on general 

fitness outcomes, and there is limited clinical 

evidence regarding the specific effects of 

structured karate training on 

multidimensional physical literacy in 

children, especially in girls. Therefore, the 

present study was designed to address this 

research gap and to investigate the effect of 

karate's kinetic, balance, and flexibility 

movements on the physical literacy of girls 

aged 8-12 years. 

 

This quasi-experimental study employed a 

pretest-posttest design with a control group. 

A total of 30 female karate practitioners aged 

8-12 years from Mobarakeh County, Iran, 

were selected through convenience sampling 

and randomly assigned to intervention (n=15) 

and control (n=15) groups. The intervention 

group performed an 8-week karate training 

program (three 60-min sessions per week), 

while the control group received no 

intervention. Physical literacy was assessed 

before and after the intervention using the 

Canadian Assessment of Physical Literacy 

(CAPL), which evaluates four domains: daily 

physical activity, physical competence, 

motivation and confidence, and knowledge 

and understanding, with a total possible 

score of 100 points (10). The instrument has 

demonstrated acceptable reliability in Iranian 

studies (4). Data were analyzed using SPSS 

(version 26), employing independent t-tests 

and mixed ANOVA. A P-value of less than 

0.05 was considered statistically significant. 

 

The present study involved 30 participants 

(15 in each group), with no attrition. The two 

groups were homogeneous at baseline with 

no significant differences in pretest scores 

(p>0.05). Mixed ANOVA revealed significant 

main effects for time (F=76.999, p=0.001) and 

group (F=6.569, p=0.016), as well as a 

significant time × group interaction 

(F=74.887, p=0.001). In the intervention 

group, total physical literacy scores 

significantly increased from 55.32 ± 9.20 at 

pretest to 79.30 ± 9.60 at posttest (p<0.001). 

All four subdomains also demonstrated 

significant improvements (p<0.001 for all). In 

contrast, the control group showed no 

significant changes in total physical literacy 

(59.10±9.54 to 59.27±9.50, p=0.287) or in 

any subdomain. Post-intervention 

comparisons between groups revealed 

significant differences in all domains favoring 

the intervention group (p<0.05). 

 

The findings revealed that karate training 

significantly improved physical literacy among 

girls aged 8-12 years, consistent with previous 

research showing positive effects of physical 

activity interventions on physical literacy (12, 

13). The mechanisms through which karate 

training improves physical literacy include 

enhancing physical abilities such as muscular 

strength and cardiorespiratory fitness, 

improving cognitive skills, including memory 

and concentration, reducing stress and 

anxiety, and enhancing self-confidence and 

self-esteem (18, 19). The current research 

faced limitations, including a small sample 

size. Due to its focus on girls aged 8-12 years 

in Mobarakeh County, the results are mostly 

generalizable to similar educational settings in 

Iran. Karate training can serve as an effective 

complementary approach alongside standard 

physical education programs. Considering its 

low cost, accessibility, and lack of side effects, 

karate training may be recommended for 

enhancing physical literacy in children. 

Further studies with larger samples and long-

term follow-up are suggested (23, 25). 

 

The principles of the Declaration of Helsinki, 

including obtaining informed consent from 
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information, were observed. The research 
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 2۰/۰2/1۴۰۵  :دریافت   تاریخ  چکیده 

ورزش  یحرکت  یهامهارت   عهتوس:  مقدمه  جسمان  یو  سلامت  در  کودکان،  اجتم  یدر  مهمآن  یاعو  نقش  . کندیم  فایا  یها 
بدن  یبرخوردار سواد  م  یاز  حرکت  تواندی مناسب  عملکرد  بهبود  پ  یبدن  تیفعال  شیافزا  ،یبه  با    یریشگیو  مرتبط  مشکلات  از 

کاراته    یو انعطاف   یتعادل  ،یتأثیر حرکات جنبش  یپژوهش حاضر با هدف بررس   اس،اس   نی وزن کمک کند. بر او اضافه   یتحرککم 
 انجام شد. سال  12تا   8دختران  یدناد بر سود

 8شامل دختران    یآمار  عهآزمون با گروه کنترل بود. جامپس -آزمونش یاز نوع پ  یتجربمه ین  ایمطالعه   حاضرپژوهش    روش کار: 
از کسب    شدند. پسدر دسترس انتخاب    یریگنفر به روش نمونه  ۳۰ها،  آن   نی در شهرستان مبارکه بود. از ب  ر کاسال کاراته   12تا  

  قد   سال،  1۰/ 2۰  ±   47/1نفر با میانگین سن    15دو گروه تجربی )  بهساده    یصورت تصادفبه   ها،نامة کتبی از والدین آنرضایت 
  62/1۰ قد  سال، 8۰/1۰  ±   ۳2/1نفر با میانگین سن   15یلوگرم( و کنترل )ک 86/۳5  ±   9۳/6متر و وزن  ی سانت  4۰/142  ±   ۰1/1۰
وزن  ی سانت  5۳/147  ±  و  تقسک  46/۳7  ±   ۳۳/1۰متر  تجرب  مییلوگرم(  گروه  هفته    هشتمدت  به  یشدند.    ةجلس  سههفته، هر 

 یبا استفاده از آزمون سواد بدن ینیتمر ةکنندگان قبل و بعد از دورشرکت  یکاراته را انجام داد. سنجش سواد بدن  ةساعتکی نیتمر
  p<۰5/۰  یمستقل در سطح معنادار t ونو آزم(  Mixed ANOVA)مرکب    انسیوار  لی ها با آزمون تحلانجام شد. داده   ییکانادا

 . شدند لی تحل SPSS 26 افزارو با نرم
های سواد بدنی گروه تجربی در مقایسه با گروه نتایج نشان داد که تمرینات کاراته باعث بهبود معناداری در تمام مؤلفه   :ها افته ی 

نفس  (، انگیزش و اعتمادبهp=۰۰1/۰(، شایستگی جسمانی )p= ۰۰1/۰)  برای متغیرهای فعالیت بدنی روزانه  pکنترل شد. مقادیر  
(۰۰2 /۰=p( دانش و درک ،)۰۰۳/۰=p( و سواد بدنی کل )۰۰1/۰=pبود ) . 
و به  باشند ر فاکتورهای سواد بدنی تأثیر مثبت داشتهدتوانند تمرینات کاراته می  دهدیپژوهش نشان م نیا یهاافته ی :یر ی گ جه ی نت

های جسمانی توانمندی ممکن است  تنها  این تمرینات نه بنابراین،  کمک کند.    سال  12تا    8دختران  سواد بدنی    توسعه و پیشرفت
 . باشندشناختی نیز تأثیرگذار های شناختی و روان ر جنبهممکن است دبخشند، بلکه را بهبود  

 

 1۴/۰۷/1۴۰۵  :پذیرش   تاریخ 
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 1۴۰۵  (: پاییز ۳) 1۶طب مکمل  

 
 

   مقدمه 

امروز دنیای  بخش    ،در  ماشینی  زندگی  و  فناوری  که 

، میزان فعالیت بدنی در میان  ندا ناپذیری از زندگی روزمره شدهجدایی

داشته   کاهش چشمگیری  نوجوانان  و  نظیر  است  کودکان  مشکلاتی  و 

به چالشوزن و کاهش مهارتاضافه  تحرکی،کم های مهم  های حرکتی 

عنوان مفهوم  اند. در این میان، سواد بدنی بهسلامت عمومی تبدیل شده

شده   مطرح  ورزشی  علوم  در  توسعاست  کلیدی  در  زندگی    ةو  سبک 

فعالیت در  مشارکت  افزایش  زندگی  فعال،  کیفیت  ارتقای  و  بدنی  های 

می ایفا  اساسی  سوانقشی  بهکند.  بدنی  برای  د  فردی  ظرفیتی  عنوان 

( است  تعریف شده  فعال  و  زندگی سالم  نه  (.1داشتن  بدنی  تنها  سواد 

تربیت از  میبخشی  محسوب  آن  نهایی  هدف  بلکه  نیست،  شود. بدنی 

توسع  شامل  مفهوم  درك  مهارت  ةاین  توانایی  حرکتی،  بنیادین  های 

ح  طریق  از  پیرامونی  در  محیط  شرکت  برای  انگیزه  ایجاد  و  رکت 

 .(2صورت مداوم است )های بدنی بهفعالیت

بدنی   عاطفی  دسواد  و  اجتماعی  شناختی،  جسمانی،  رشد  ر 

می تأثیر  آنکودکان  به  که  است  ابزاری  و  میگذارد  کمک  تا  ها  کند 

تری کسب  نفس بیش، اعتمادبهدهندهای حرکتی خود را توسعه  مهارت

انگیز فعالیت  ةو  در  مشارکت  برای  را  کنندلازم  بدنی حفظ  (.  ۳)  های 

دادهبرخی  حال،  بااین نشان  در  مطالعات  بدنی  سواد  سطح  که  اند 

مثال،    برای تر از حد مطلوب است.  بسیاری از کودکان و نوجوانان پایین

که داد  نشان  شد  انجام  ایران  در  که  بدنی    پژوهشی  سواد  میانگین 

تر از حد استاندارد است و بین سطح  ساله پایین  12تا    ۸آموزان  دانش

شاخص و  بدنی  ارتباط  سواد  بدنی  ترکیب  و  جنسیت  نظیر سن،  هایی 

با   بدنی  سواد  سطح  که  داد  نشان  مطالعه  این  دارد.  وجود  معناداری 

می بهبود  سن  است.  افزایش  دختران  از  بیشتر  پسران  در  و  یابد 

دانش بدنی  سواد  سطح  اضافههمچنین،  که  در  ،  داشتندوزن  آموزانی 

 .  (۴)  بود  کمتر  شانسالان هم مقایسه با 

نشان    ةسال   12تا    ۸روی کودکان    ای مطالعههمچنین،   اسپانیایی 

داری  طور معنیداد که سطوح سواد بدنی در کودکان با وزن طبیعی به

وزن و چاق است. این تفاوت عمدتاً ناشی  دارای اضافهبالاتر از کودکان  

با شاخص تود  ةتر در حوزکم  ةاز نمر   ة شایستگی جسمانی در کودکان 

بود. پژوهش بالاتر  نشان داد که شاخص تود  ،بدنی  با    ةهمچنین  بدنی 

تأثیر جنسیت  معکوس دارد و سطح سواد بدنی تحت  ةسواد بدنی رابط 

ها حاکی از آن  این یافته(.  ۵)  گیرد رار می)بالاتر بودن در پسران( نیز ق

توسع  که  مینا  ةاست  کودکی  دوران  در  بدنی  سواد  به  مناسب  تواند 

فعالیت در  مشارکت  شود.  کاهش  منجر  بالاتر  سنین  در  بدنی  های 

نشان داده ندارند، اغلب در  تحقیقات  اند کودکانی که سواد بدنی کافی 

خود   آزاد  سرگرمیوقت  غیرفعالبه  و    ،های  تلویزیون  تماشای  مانند 

دستگاه از  میاستفاده  روی  دیجیتال  در  های  شرکت  به  و  آورند 

 .(۶های بدنی تمایل کمتری دارند )فعالیت

جامع ایجاد  برای  دیگر،  سوی  که    ة از  است  لازم  فعال  و  سالم 

مهارت در  بدن کودکان  سواد  و  حرکتی  محکم  پایه  ،یهای    داشته ای 

این    ؛باشند آننه  موضوع چراکه  پیشرفت  به  کمک  تنها  ورزش  در  ها 

بیماریمی بروز مشکلاتی همچون چاقی و  از  بلکه  با  کند،  های مرتبط 

)کم کرد  خواهد  جلوگیری  و  .  (۷تحرکی  متداول  تمرینات  ازآنجاکه 

کو از  بسیاری  برای  ورزشی  کافی  یکنواخت  جذابیت  نوجوانان  و  دکان 

انگیز موارد،  از  بسیاری  در  و  تمرینات    ةندارند  این  تداوم  برای  کافی 

تر و پویاتر برای  های متنوعوجود ندارد، پیشنهاد شده است که از ورزش

این ورزش از  استفاده شود. یکی  بدنی  ها کاراته است که  ارتقای سواد 

تواند  می عضلات بدن، میرگیرکردن تما، پویایی و دزیاددلیل تنوع حرکتی  به

هنر رزمی    نوعی  برای افزایش سواد بدنی کودکان باشد. کاراته  یمناسب  ةگزین

توانایی به تقویت  های  های جسمانی، مهارتبدون استفاده از سلاح است که 

 .(۸کند )های ذهنی افراد کمک میحرکتی و توانایی

ترکیبی   ارائه  کاراته  را  تعادلی  و  انعطافی  استقامتی، قدرتی،  تمرینات  از 

همهمی رشد  به  که  می  ةجانبدهد  کمک  بدنی  نشان  سواد  مطالعات  کند. 

میداده کاراته  تمرینات  که  مثبتی  اند  تأثیرات  و  دتوانند  عمومی  سلامت  ر 

ای که روی  در مطالعه(  Georgievتندرستی افراد داشته باشند. گئورگیف ) 

به  1۰تا    ۸  کودکان  کاراته  تمرینات  که  کرد  گزارش  شد،  انجام  دلیل  ساله 

تکنیک بههای مشتترکیب  و سرعتی،  تعادلی  تمرینات  پا،  طور  زنی، ضربات 

پذیری و استقامت در کودکان  بهبود هماهنگی، قدرت، انعطاف  سببزمان  هم

رشد  می بین  تعادل  ایجاد  در  کاراته  نقش  بر  پژوهش  این  همچنین،  شود. 

مانند    ،های شناختینفس و تقویت مهارتسمانی و روانی، افزایش اعتمادبهج

 . (9) تأکید کرده است   ،تمرکز و خودکنترلی

) -پینتو کارآزمایی  (  Pinto-Escalonaاسکالونا  یک  در  همکاران  و 

ساله در پنج کشور اروپایی نشان    ۸تا    ۷کودك    ۷21ای روی  تصادفی خوشه

قابل  ةدند که یک سال مداخل دا بهبود  آمادگی  کاراته در مدرسه،  در  توجهی 

  موضوع کند که این  تنفسی و تعادل در مقایسه با گروه کنترل ایجاد میقلبی

شود  می منجر  عمومی  سلامت  و  بدنی  ترکیب  بهبود  به  در    .(1۰)تواند 

هفته تمرین   دهکه پس از  شدارش ساله گز  ۷تا   ۵کودك  2۸ای روی مطالعه

ای در هفته(، درصد چربی بدن در گروه کاراته  دقیقه  نود  ةجلس  چهارکاراته )

تأثیر   ة دهنده نشانک  طور معناداری کاهش یافتگروه کنترل به  در مقایسه با 

 (.11) ر بهبود ترکیب بدنی است دمستقیم تمرینات کاراته 

ب توجه  سبا  اهمیت  کودکان،  ه  سلامت  و  حرکتی  رشد  در  بدنی  واد 

سوی   از  است.  ضروری  شاخص  این  ارتقای  برای  مؤثر  راهکارهای  شناسایی 

کم و  چاقی  شیوع  افزایش  با  که  دیگر،  است  لازم  کودکان،  در  تحرکی 

ها به فعالیت بدنی طراحی  های ورزشی مؤثر و جذاب برای ترغیب آنفعالیت

توجه با  شوند.  اجرا  ویژگی  و  منحصربهبه  تنوع  های  ازجمله  کاراته،    زیاد فرد 

مهارت تقویت  و  بدن  مختلف  عضلات  درگیری  و  حرکات،  جسمانی  های 

نظر می به  این ورزش میذهنی،  تأثیر دتواند  رسد که  بدنی کودکان  ر سواد 

باشد داشته  جنبش  .مثبتی  حرکات  تأثیر  حاضر  پژوهش  اساس،  این   ، یبر 

انعطاف  یتعادل داته  کار   یو  بدن را  سواد  بررسی   12تا    ۸دختران    یر    سال 

 کند.می

 

 روش کار 
نیمه حاضر  طرح  پژوهش  با  کاربردی  نوع  از  هدف  براساس  و  تجربی 

است.  آزمون، پسپیش با گروه کنترل  تحقیق  آماری    ةجامع آزمون    ة هم این 

حجم  بود.    استان اصفهان  ةمبارک شهرستان  سال    12تا    ۸کار  دختران کاراته

اثر    ةد. با درنظرگرفتن اندازشتعیین    G*Powerافزار  با استفاده از نرم  نمونه

مورد نیاز    ة، حداقل حجم نمون۸۰/۰و توان آماری    ۰۵/۰، سطح آلفای  ۸۰/۰

نفر در هر گروه( محاسبه شد. برای جبران احتمال ریزش نمونه،    1۳نفر )  2۶

ها  نفر از آن  ۳۰. به همین خاطر،  شدندنفر در هر گروه( انتخاب    1۵نفر )  ۳۰

نمونه روش  بهبه  دسترس  در  شدند.گیری  انتخاب  نمونه  معیارهای  عنوان   .

از بلوغ    شیدختران پساله،    12تا    ۸دختران  عبارت بودند از:    ورود به پژوهش

ماهانه(  نشدن)شروع ناهنجاریعادت  نداشتن  اسکلتی،  عضلانی،  های 

 ی.  مارینداشتن ب نکردن دارو یا مکمل خاص و مصرف

اندازه از  برای  بدنی  بدن آزمونگیری سواد  استفاده    یی کانادا  ی های سواد 

همکاران  (  Longmuir)  ر یلانگموشد.   سال  و  در    ابزار   این   2۰1۵در  را 

) مقیاس اصلی  روزانه،  ،یبدن   یستگیشا های  بدنی  درك  فعالیت  و  ،  دانش 



 همکاران   و   نوری
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اعتمادبه و  کردهانگیزش  طراحی  فاکتورهااند  نفس(  هرکدام  و    که 

م  ی خاصی  هااسیمقخرده مجموع  12)  سنجند یرا  در  بدنی  سواد   .)

دارد:  1۰۰   ت ی فعال  ازیامت  ۳۰  ،یجسمان   ی ستگیشا  ازیامت  ۳۰  امتیاز 

را درك و دانش    ازیامت  1۰نفس و  امتیاز انگیزش و اعتمادبه  ۳۰،  روزمره

  و یفیکرت  صودهند. ابزار سواد بدنی نمرات را بهبه خود اختصاص می

بدنی  میارائه  کمی   سواد  کل  نمرة  هر دهد.  آ  ک یاز    ها تمیاز 

آن  ها اسیمقخرده مجموع  بهها  و  کمی  نمرات  آمده  دستبراساس 

می آنمحاسبه  امتیاز  که  سطح  شود  است:  کیفی  سطح  چهار  در  ها 

از   کمتر  )امتیاز  از  ۴۳ابتدایی  )امتیاز  پیشرفت  حال  در  تا    ۸/۴۳(، 

)ام۸/۶۳ موفق  از  (،  از  ۷۴تا    ۸/۶۳تیاز  )امتیاز  عالی  و  بالا(.    ۷۴(  به 

ی باید پرداخت. ابزار  فیبه ک  ینمرات کم   کردن لیتبدو    ر یتفسسپس به  

  قبول گزارش قابل  رانیدر اشده  انجام  سواد بدنی کانادایی طی مطالعات

ساله ایرانی    12تا  ۸کودك  ۵۰۴ ولدی و همکاران با مطالعةشده است. 

و    ۸۶/۰  را  . نتایج رواییندبررسی کردنامه را  ی این پرسشروایی و پایای

 (.1۳) کردند گزارش  9۵/۰  راپایایی کل 

 

 پژوهش   ی در روش اجرا 

آزمون با  پس-آزمون تجربی با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه

بود پژوهش شامل کودکان    ةجامع   .گروه کنترل    ة سال   12تا    ۸آماری 

با استفاده از روش  تان مشهرس به اهداف پژوهش و  بود. با توجه  بارکه 

دسترس،  نمونه در  ارائ   ۳۰گیری  از  پس  شدند.  انتخاب    ة کودك 

دربار کامل  اخذ    ة توضیحات  و  والدین  به  پژوهش  روند  و  اهداف 

آن  ةنام رضایت از  بهها، شرکتکتبی  تصادفی ساده در  کنندگان  صورت 

 .مایش جایگزین شدندنفری کنترل و آز  1۵دو گروه 

 

 گیری ابزارهای اندازه 

آزمودنی انتخاب  از  آنپس  وزن  و  قد  ابتدا  اندازهها،  و  ها  گیری 

تود )   ةشاخص  بدنی  (  BMIبدنی  سواد  آزمون  سپس  شد.  محاسبه 

به  ةشامل چهار حوز  رفتار روزانه    ةحوز :  دش آزمون اجرا  عنوان پیشزیر 

گیری  کودك را اندازه  ةی روزانین حوزه میزان فعالیت بدن: اامتیاز(  ۳۰)

روش  می در  شد.  ارزیابی  غیرمستقیم  و  مستقیم  روش  دو  به  که  کند 

گام از  گاممستقیم،  تعداد  ثبت  برای  استفاده  شمار  روزانه  د.  ش های 

بهگام هفت شمار  یک  خواب    ةمدت  زمان  تا  بیدارشدن  زمان  از  کامل 

بود  1۰)حداقل   متصل  آزمودنی  به  روز(  در  معتبر  داده.  ساعت  های 

با تعداد گام در    ۳۰۰۰۰تا    1۰۰۰های بین  شامل ثبت حداقل سه روز 

بود که   امتیاز به خود اختصاص داد. در روش غیرمستقیم،    2۵هر روز 

شدید   تا  متوسط  با شدت  بدنی  فعالیت  میزان  از  کودك  خودگزارشی 

دقیقه در روز( و تعداد روزهای فعالیت در هفته با استفاده    ۶۰)حداقل  

  ۳۰توانمندی بدنی ) ةحوز (. 12)  امتیاز داشت ۵نامه ارزیابی شد که پرسش از

بود.    :امتیاز( حرکتی  عملکرد  و  جسمانی  آمادگی  ارزیابی  شامل  حوزه  این 

امتیاز    1۰تنه( با    استقامت عضلانی آمادگی جسمانی از طریق آزمون پلانک )

متر( ارزیابی شد.   2۰تا    1۵رونده  ش)آمادگی هوازی پی   PACERو آزمون

عملکرد حرکتی نیز با آزمون کامسا )عبور از موانع( سنجیده شد که چابکی و 

  (. 12)  کردگیری میهای حرکتی را براساس کیفیت و زمان اجرا اندازهمهارت

با استفاده از    :امتیاز(  ۳۰نفس )انگیزش و اعتمادبه  ةحوز سؤال    12این سازه 

بدسوا  ةنام پرسش و    ةنی در چهار مؤلفد  کفایت  انگیزش درونی،  و  صلاحیت 

ارزیابی   حداقل  ش تمایل  مؤلفه  هر  که  حداکثر    ۸/1د  داشت   ۵/۷و    امتیاز 

)  ة حوز (.12) درك  و  از    :امتیاز(   1۰دانش  استفاده  با  مقیاس  سؤال    ۵این 

بدنی  ةنام پرسش د  ،سواد  و  آگاهی  سلامتی،  ادراك  ورزششامل  فواید    ، رك 

سؤالات  اندازه شد.  سؤال    1تا    ۰بین    ۴تا    1گیری  و    ۶تا    ۰بین    ۵امتیاز 

 (. 12) امتیاز داشت

 

 تمرینی   ة مداخل

داده ثبت  از  پیشپس  آزمودنیهای  بهآزمون،  آزمایش  گروه  مدت  های 

ای کاراته  ه ساعته( در کلاسیک  ةجلس  سهجلسه، هر هفته    2۴هفته )  هشت

کردند تمرینی در سالن ورزششرکت  تمامی جلسات  های رزمی شهرستان  . 

با مدرك بین  ةمبارکه برگزار شد و مربیان مجرب رشت المللی و تحت  کاراته 

محقق مستقیم  تمرینات    ،نا نظارت  داشتند.  اجرای  برعهده  هر  را  ساختار 

و نرم، حرکات  شامل د دقیقه(  1۵کردن )گرم :بود  ذیلتمرینی به شرح  ة جلس

 شامل  دقیقه(  ۴۰تمرینات اصلی )  ؛سازی مفصلیکششی پویا و تمرینات آماده

به  ة برنام هفته  هر  در جلسبه  ،صورت چرخشیتمرین  که  هفت  ةطوری    ة اول 

شده(، در  های از پیش تعیینتمرینات کاتا )اجرای حرکات نمایشی و تکنیک 

ازپیش  ة جلس )مبارزه  کومیته  تمرینات  ششتعییندوم  با  تمرینی  ده  ریک 

دفاع و  حملات  کنترلشامل  جلس های  در  و  کیهون    ةشده(  تمرینات  سوم 

  .شدبرداری( انجام میها و گامزنی، لگدزنی، دفاع)تمرینات پایه شامل مشت

شدت    ( 1۴)  قشامل حرکات کششی ایستا و تنفس عمی دقیقه(  ۵سردکردن ) 

ها از ابتدا تا  های مختلف افزایش یافت و آزمودنیهفتهتدریج طی  تمرینات به

تحت جلسه  هر  )جدول    انتهای  داشتند  قرار  مربی  دقیق  گروه  (.  1نظارت 

به فعالیت خود ادامه دادند و در هیچ    ةهای روزمرکنترل در طول این مدت 

 .ای شرکت نکردندیافتهورزشی سازمان ة برنام

 

 آزمون پس 

های  بدنی و آزمون  ةای، مجدداً شاخص تودتههفهشت  ةپس از پایان دور

حوز )چهار  بدنی  شرکت  ةسواد  تمامی  از  شده(  بهذکر  عنوان  کنندگان 

 . دش گیری و نتایج ثبت اندازه  ،آزمونپس

 
 هفته مداخله هشتساختار و محتوای جلسات تمرین کاراته در گروه تجربی در طول  .  1جدول  

 سردکردن  حرکتی برنامة شناختی  کردن گرم  جلسه 

 جلسة اول 
ها و انواع نرمش 

 هاکشش 

رفتن، انواع   مهارت، راه  بیپا، لت جلو، ترکجفت  و پاک ی پرش  ،ی وپا، انجام حرکات جنبشدست ییجاه کاتا )انواع حرکات جاب ناتیتمر

 ( یحرکات کشش 

رفتن، انواع  راه

 کشش 

 جلسة دوم 
ها و انواع نرمش 

 هاکشش 
 ها(مهارت  بیترک ،یانواع پرش و حرکات جنبش   ،یوپا، انجام حرکات تعادل ضربه با دست ،یانعطاف )انجام حرکات تهی کم  ناتیتمر

رفتن، انواع  راه

 کشش 

جلسة 

 سوم

ها و انواع نرمش 

 هاکشش 
 ش( رفتن، انواع کشمهارت، راه بیخوردن، ترک انواع پرش، غلت ا،ی و پو ستایا یزدن، حرکات تعادل ضربه کیهون و تکنیک )تمرینات  

رفتن، انواع  راه

 کشش 
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 1۴۰۵  (: پاییز ۳) 1۶طب مکمل  

 
 

 وتحلیل آماری تجزیه
تجزیهبه دادهمنظور  انحراف  وتحلیل  و  میانگین  بررسی  برای  ابتدا  ها، 

داده توصها  معیار  آمار  استفاده شد.  فیاز  آزمون شاپی  برای    لکیو   -رویاز 

  tبا استفاده از آزمون  سپس،  ها استفاده شد.  بودن توزیع دادهبررسی نرمال

)ب  سنجش  مستقل  پیشرای  مرحلة  در  وابسته  دو  متغیرهای  در  آزمون 

پیش مرحلة  در  گروه  دو  بین  تفاوت  نبود  از  اطمینان  و  و  گروه  آزمون( 

( مرکب  واریانس  تحلیل  سنجش  mixed ANOVAآزمون  )برای   )

پیش مرحله  در  گروه  دو  بین  وابسته  پسمتغیرهای  و  آزمون(،  آزمون 

  2۶نسخة    SPSSافزار  با نرم  هامونتمام آزهای پژوهش تحلیل شد.  فرضیه

در نظر گرفته  P >۰۵/۰ها  داری برای تمام آزمونانجام شدند. سطح معنی

 شد.

 

 ها یافته
مع  ، 2در جدول   ویژگی  اریانحراف  میانگین  های جمعیت شناختی  و 

 . شده استارائه  یتجرب و کنترل ها در دو گروه  آزمودنی

 
 هاشناختی آزمودنی های جمعیت عیار ویژگی و انحراف م  نیانگی انحراف م.  2جدول  

 BMI (kg/m²) متر( قد )سانتی  وزن )کیلوگرم(  سن )سال(  گروه 

 ۶۵/1۷ ± ۷۴/1 ۴۰/1۴2  ± ۰1/1۰ ۸۶/۳۵ ± 9۳/۶ 2۰/1۰ ± ۴۷/1 تجربی 

 ۰۳/1۷ ± ۸2/1 ۵۳/1۴۷ ± ۶2/1۰ ۴۶/۳۷  ± ۳۳/1۰ ۸۰/1۰ 1±/۳2 کنترل 

 

  هاییار سواد بدنی و سازهمیانگین و انحراف معانحراف  ، ۳در جدول 

 و تجربی کنترل در دو گروه آزمون پس و آزمونشیمراحل پ آن در

   است. شدهارائه  

 
 سواد بدنی دو گروه در مراحل آزمون  اری انحراف معمیانگین و .  ۳جدول  

 گروه  متغیر 

 

  آزمون پس آزمون پیش 

  انحراف معیار -میانگین  انحراف معیار -میانگین 

 نه ی روزاندفعالیت ب
  2۴ ± ۵۸/۳ 2۰/1۵ ± ۴1/۴ تجربی 

  ۷۳/1۶ ± ۶۸/۴ ۵۳/1۶ ± 9۷/۳ کنترل 

 شایستگی جسمانی 
  ۷2/2۳ ± ۸۷/۴ 9۰/1۶ ± 1۷/۴ تجربی 

  ۳۰/1۸ ± ۸۶/۴ ۷2/1۷ ± ۵2/۵ کنترل 

 نفس انگیزش و اعتمادبه 
  2۵ ± 1۳/۳ ۴۶/19 ± 1۰/۴ تجربی 

  2۳/19 ± 1۸/۳ ۵۳/19 ± ۷9/۳ کنترل 

 ك رددانش و  
  ۴۶/۶ ± ۷۶/1 1۳/۴ ± ۰۶/2 تجربی 

  ۵ ± 1۰/2 ۴۶/۴ ± ۴9/2 کنترل 

 سواد بدنی 
  ۳۰/۷9 ± ۶۰/9 ۳2/۵۵ ± 2۰/9 تجربی 

  2۷/۵9 ± ۵۰/9 1۰/۵9 ± ۵۴/9 کنترل 

 

طبیعی بررسی  توزیع  برای  شاپیرو  هادادهبودن  آزمون  ویلک  -از 

گروه همة  داد  نشان  آزمون  این  نتایج  که  شد  توزیع  دهادهای  استفاده  ها 

 (. p<۰۵/۰طبیعی دارند )

مقادیر پیشسپس بین  تفاوت معنادار  نبود  از  اطمینان  برای  آزمون  ، 

گروه، دو  بدنی  آزمون    سواد  شد  مستقل  tاز  در    استفاده  آن  نتایج  که 

 شده است. ارائه ۴جدول 

 
 کنترل و تجربی  هآزمون دو گروکردن نمرات پیش منظور مقایسه مستقل به  tنتایج آزمون . ۴جدول  

 t df p تفاوت میانگین  تعداد  متغیر 

 ۳9/۰ 2۸ -۸۶9/۰ -۳۳/1 ۳۰ فعالیت بدنی روزانه 

 ۶۵/۰ 2۸ -۴۵9/۰ -۸2/۰ ۳۰ شایستگی جسمانی 

 9۶/۰ 2۸ -۰۴۶/۰ -۰۶۶/۰ ۳۰ نفس انگیزش و اعتمادبه 

 ۵2/۰ 2۸ -۶۳۷/۰ -۵29/۰ ۳۰ دانش و درك 

 2۷/۰ 2۸ -1۰۴/1 -۷۸/۳ ۳۰ سواد بدنی 

 

  گروه   سواد بدنی دو  هایسازه  بین میانگین مستقل    t  آزمون نتایج    رد

وجود ندارد. در داری  تفاوت معنی  ،آزمونپیش  ةدر مرحل  کنترل و تجربی

گروههای  آزمودنیواقع،   مرحل   دو  سطح آزمون  پیش  ةدر  یک  بودند    در 

که  مشاهده شد    های مربوط به آزمون واریانس مرکبیافتهدر   .(۴)جدول  

ااث زمان(  P،  ۵۶9/۶=F= ۰1/۰)  گروه  صلیر   ( P  ،999/۷۶ =F=۰۰/۰)   و 

،  P= ۰۰/۰)  گروه×زمان  ، دهدینشان م  ۵طور که جدول  همان  معنادار است. 



 همکاران   و   نوری

 
 
 
 
 
 

249 
 

 

 
 

۸۸۷/۷۴ =Fدارد ی( نیز تعامل معنادار.   

 
 دو گروه ی  بدن سواد یابیارز برای مرکب انسی وار لیآزمون تحل  جینتا   .۵جدول  

 df F p ن مجذورات نگی میا  مجموع مجذورات  منبع تغییرات 

 ۰۰/۰ 999/۷۶ 1 ۴۸1/21۸۶ ۴۸1/21۸۶ زمان 

 ۰1/۰ ۵۶9/۶ 1 ۶۴1/99۰ ۶۴1/99۰ گروه 

 ۰۰/۰ ۸۸۷/۷۴ 1 ۵۳1/212۶ ۵۳1/212۶ زمان× گروه 

   2۸ ۳9۶/2۸ ۰99/۷9۵ خطای مراحل 

   2۸ ۷9۸/1۵۰ ۳۳9/۴222 خطای گروه 

 

 بحث 
نی است که  بد   بیتسواد بدنی یکی از مفاهیم کلیدی در آموزش و تر

توانایی فعالیتشامل  انجام  در  فرد  روانی  و  شناختی  فیزیکی،  های  های 

مانند    ،های فیزیکی منتخبویژه فعالیتبه  ، د. تمرینات ورزشیوشبدنی می

ر توسعه و بهبود سواد بدنی افراد اثر  دتوجهی  طور قابلتوانند بهمی  ، کاراته

ر سواد بدنی کودکان بررسی  ده  راتکا  تمرینات  آثاربگذارند. در این مطالعه،  

تمر.  شد داد  نشان  پژوهش  این  کاراته  نتایج  منتخب  بدنی    سواد   در ینات 

و    دار معنی  سال  12تا    ۸دختران   تجرب   ی ها  ی آزمودن است  در    یگروه 

با پ  مقایسه  و  عملکرد  کنترل  کلی، به  داشتند.   ی بهتر  شرفتیگروه    طور 

بدن ا سط بکاراته در ارتبا  نات یتأثیر تمر  بارةدر و    نشد   دا یپ  یپژوهش  ی واد 

  ک یکه پس از   د ش استفاده  یقاتیمطالعات حاضر از تحق  جی نتا ی اب ی ارز ی برا

 کردند.  ی را بررس  یسطح سواد بدن   ی،جسمان  تیدوره فعال

حاضر  نتایج   که    سو همپژوهش  است  طالبی  و  رجبیان  پژوهش  با 

داده بدنی  نشان  تمرینات  انجام  معناداری  آثاراند  و  بدنی    رد  مثبت  سواد 

  ی ر ارتقادهای فعالیت بدنی  خود به تأثیر دوره  ةها در مطالع افراد دارد. آن

کرده اشاره  بدنی  نتایج مطالع   (.1۵)  اندسطح سواد  و    ةهمچنین،  موسوی 

تأثیر مداخلات شناختی  ،همکاران از  را د  حرکتیکه  و لذت  بدنی  ر سواد 

خوان است. در  ، نیز با نتایج پژوهش حاضر همددنکر  فعالیت بدنی بررسی

با  این مطالعه، مداخلات حرکتی بدنی  بهبود سواد  که  داد  نشان  شناختی 

امکان تمرینات خاص  نشان میانجام  این  فعالیت  پذیر است.  نوع  که  دهد 

سواد بدنی    ةر توسع دشناختی، تأثیر زیادی  ویژه تمرینات حرکتیبدنی، به

 (.1۶) دارد

ر سواد بدنی  دتمرینات کاراته    به آثار باوجود اینکه در پژوهش حاضر  

مثال،    راینیست. ب   همسوها  ، نتایج آن با برخی دیگر از پژوهششدتوجه  

همکاران و  میرعالی  تحقیق  با    ، در  جسمانی  فعالیت  میزان  ارتباط  که 

  ة بودند، هیچ رابط   دهکرساله بررسی  دهدر دختران  را  های سواد بدنی  سازه

نشد مشاهده  متغیر  دو  این  بین  بین  .  معناداری  ارتباطی  مطالعه،  این  در 

ن  مشاهده  جسمانی  فعالیت  با  انگیزش  و  بدنی  توانمندی  بدنی،  شد  سواد 

پژوهش  مسونبودنه (.  1۷) نتایج  میبین  مختلف  عوامل  های  به  تواند 

برگر نادد.  متعددی  استفاده  همسوبودن مطالعات میدلیل  مقتواند    اس یاز 

ب  بدن  ی رامتفاوت  سواد  عوامل  همچنین  سنجش  و  بدنی  فعالیت  و  ی 

 بودن نوع تمرینات باشد.  خاطر متفاوتبه

انجام   باشد  بدنی  سواد  و  کاراته  ارتباط  دربارة  که  مطالعاتی  هرچند 

است،   رزمی  نشده  حرکات  شامل  که  کاراته،  استمرینات  چالاکی  ت،  و 

جنبهدتواند  می روانر  عزت  ، شناختیهای  انگیزش،  و  مانند  نفس 

بر  تمرینات کاراته علاوه  گذشته،طبق تحقیقات  براثر بگذارد.    ،خودکنترلی

تقویت    آثار و  انضباط  و  نظم  اجتماعی،  شایستگی  ارتقای  در  جسمانی، 

استویژگی مؤثر  نیز  صبر  مانند  تمرینات  علاوه(.  19 ،1۸)   هایی  این،  بر 

( که  2۰تواند به تقویت توجه و تمرکز در ورزشکاران کمک کند )کاراته می

سازهشاخصهاین   از  بخشی  نیز  میها  حساب  به  بدنی  سواد  آیند.  های 

پژوهش اگرچه  زمیبنابراین،  این  در  مختلف  متهای  نتایج  ارائه  نه  فاوتی 

فعالیتداده که  فرضیه  این  خاصاند،  بدنی  کاراته  ، های  توانند  می  ،مانند 

  .کندسواد بدنی را ارتقا دهند، از نتایج اکثر این مطالعات پشتیبانی می

مجموعه شامل  که  است  مفهومی  بدنی  توانمندیسواد  از  های  ای 

طور  د تا بهکند کمک میشناختی و شناختی است که به فرجسمانی، روان

فعالیت در  بهرهمؤثر  آن  فواید  از  و  شرکت  بدنی  کند.  های  برداری 

میفعالیت متنوع  بدنی  تمرینات  و  ورزشی  زیادی  های  تأثیرات  ر  دتوانند 

های مختلفی در پس این تأثیرات  مکانیسم  ،این سواد بگذارند و در نتیجه

اد بدنی، ارتقای  ای بهبود سوها برترین مکانیسمیکی از اصلید.  وجود دارن 

های ورزشی به تقویت سیستم عضلانی،  های جسمانی است. فعالیتتوانایی

میقلبی کمک  تنفسی  و  نتیجهعروقی  در  و  بود    ، کنند  خواهد  قادر  فرد 

بر تأثیرات  فعالیت ورزشی علاوه(.  21)  عملکردهای بدنی خود را بهینه کند

مطالعات  های  مهارت  ردجسمانی،   است.  تأثیرگذار  نیز  فرد  شناختی 

نشان داده تمرکز و حل  اند که ورزش میمختلف  تقویت حافظه،  به  تواند 

کند. کمک  همچنین   مسئله  و  مغز  به  خون  جریان  افزایش  به  ورزش 

شیمیایی مواد  فعالیت  نوروتروفین  ،افزایش  می  ، هامانند    و کند  کمک 

تمرکز   و  حافظه  بهبود  در  میموجب  تمرکز    ،نتیجهشود.  است  قادر  فرد 

فعالیت انجام  در  باشدبهتری  داشته  شناختی  و  بدنی  . (22)  های 

پیچیدهفعالیت ورزشی  و    ، های  دقیق  حرکات  شامل  که  کاراته،  مانند 

شود. این آگاهی به  افزایش آگاهی حرکتی فرد میسبب  هماهنگ هستند،  

 . های بدنی شرکت کندؤثرتر در فعالیتتا بهتر و م کند فرد کمک می

نه ورزشی  جنبهد تنها  تمرینات  بلکه  ر  شناختی،  و  جسمانی  ر  دهای 

دارند.های روانجنبه تأثیر  نیز  بدنی  به شناختی سواد  طور طبیعی  ورزش 

می اضطراب  و  استرس  سطح  کاهش  طباعث  در  های  فعالیت  ولشود. 

هورمون ترشح  خوشحالورزشی،  مانندهای  افزایش    کننده  اندروفین 

  .همراه داردهای بدنی را بهیابد که احساس شادابی و رضایت از فعالیتمی

نفس فرد را تقویت  نفس و عزتتواند اعتمادبههای ورزشی میانجام فعالیت

های فردی یا تیمی، احساس خودکارآمدی  . موفقیت در ورزش(2۳) کند

های  طور خاص، فعالیته. ب کندود تصویر بدنی کمک مییت و به بهبرا تقو

توانند انگیزش افراد را برای  برانگیز و جذاب هستند، میورزشی که چالش

تقویت    ة ادام را  بدنی  فعالیت  از  لذت  احساس  و  دهند  افزایش  تمرینات 

 (.  2۴) کنند

اجت  ورزش تعاملات  تقویت  طریق  رفتااز  و  به  ماعی  گروهی  رهای 
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 1۴۰۵  (: پاییز ۳) 1۶طب مکمل  

 
 

گیرد  فرد یاد می  های ورزشی، فعالیتر  د کنند.  بهبود سواد بدنی کمک می

استراتژی کند،  همکاری  دیگران  با  با  چگونه  و  کند  ایجاد  مشترك  های 

کند تلاش  مشترك  هدف  یک  جهت  در  تیمی  ورزش.  دیگران  های 

به تقویت مهارتمی مک کنند که  های رهبری و تعامل اجتماعی کتوانند 

است بدنی  سواد  از  مهمی  می  ؛ بخش  کمک  فرد  به  در  زیرا  کند 

باشدموقعیت داشته  بهتری  عملکرد  اجتماعی  مختلف  (. 2۵)  های 

میفعالیت افراد کمک  به  ورزشی  فعالهای  زندگی  به سبک  تا  تری  کنند 

تمرینات  شود.  میجر  ها منبه بهبود سواد بدنی آن  ، دست یابند و در نتیجه

های سالم و مثبت در فرد کمک کنند که  توانند به ایجاد عادتورزشی می

می منجر  بدنی  سواد  بهبود  به  درازمدت  ورزشی  .  (2۶)  دشودر  فعالیت 

زمینه در  فرد  خودکنترلی  تقویت  مختلفباعث  مدیریت    ، های  ازجمله 

هدف اصوزمان،  رعایت  و  وگذاری  بهداشتی  می  ل    (. 2۷)  شودورزشی 

و فرد را در    شودمیهای ورزشی باعث تقویت سیستم ایمنی بدن  فعالیت

بیماری مقاومبرابر  میها  است    (.2۸)  کندتر  بهممکن  تأثیرات  طور  این 

بدنی  دغیرمستقیم   سواد  فرد    بگذارند؛  اثر ر    تواند میتر  سالمچراکه 

 دهد. بهتر انجام صورت مؤثرتر و باکیفیت بهرا  های ورزشی  فعالیت

با محدودیت نتایج  پژوهش حاضر  تفسیر  باید در  بود که  هایی همراه 

نمونه نخست،  گیرند.  قرار  شده مدنظر  انجام  دسترس  در  روش  به    گیری 

یافتهکه تعمیم  است  نمونها را کاهش میپذیری  نسبتاً    ةدهد. دوم، حجم 

بود )کو تأثیر  ها را تحتنفر( که ممکن است قدرت آماری آزمون  ۳۰چک 

دور سوم،  دهد.  نشد پیگیری  ة قرار  انجام  مداخله  پایان  از  بنابراین    .پس 

همچنین،    آثار پایداری   نیست.  مشخص  بدنی  سواد  بر  کاراته  تمرینات 

تحقیق    ةنام ای مانند سطح فعالیت بدنی خارج از بر گر بالقوهعوامل مداخله

اقتصادی پژوهشاجتماعی خانوادهو وضعیت  نشد.  با  ها کنترل  آینده  های 

نمونهبزرگ  ة نمون  طبقهتر،  تصادفی  دورگیری  و  توصیه    ةای  پیگیری 

 .شودمی

 

 گیری نتیجه

توان نتیجه گرفت که تمرینات  های این پژوهش، میبا توجه به یافته

ورهای سواد بدنی تأثیر ر فاکتد وانند تکاراته می ی و انعطاف ی تعادل ،یجنبش

داشته کمک    باشند  مثبت  کودکان  بدنی  سواد  پیشرفت  و  توسعه  به  و 

نهبنابراین،  کنند.   تمرینات  توانمندیاین  بهبود  تنها  را  جسمانی  های 

بلکه  می جنبهدبخشند،  روانر  و  شناختی  تأثیرگذارند.  های  نیز  شناختی 

نتایج  بااین به  دستیابی  برای  انجادقیقحال،  پژوهشتر،  در  م  بیشتر  های 

 .این زمینه ضروری است

 تشکر و قدردانی 
پایان از  مستخرج  مقاله  با  این  نوری  نرگس  ارشد  کارشناسی  نامة 

خراسانی   خاوری  لیلی  دکتر  خانم  مشاورة  و  آریا  بهزاد  دکتر  راهنمایی 

شرکت همة  از  نویسندگان  و  است.  تشکر  پژوهش  این  در  عزیز  کنندگان 

 کنند.انی میقدرد

 لاحظات اخلاقی م 
رضایت   با  و  پژوهش  اخلاقی  اصول  کامل  رعایت  با  پژوهش  این 

آزمودنی محرمانهآگاهانة  و  مراحل  ها  تمام  شد.  اجرا  اطلاعات  ماندن 

شمارة   با  یزد  دانشگاه  پژوهش  در  اخلاق  کمیتة  را  پژوهش 

IR.YAZD.REC.1403.091 .تأیید کرد 

 سهم نویسندگان 
 اند. یکسان داشتهنوشتن مقاله سهم  نویسندگان در  

 تعارض منافع 
 گونه تعارض منافعی وجود ندارد. کنند که هیچنویسندگان اعلام می

 حامی مالی 
 این پژوهش حمایت مالی دریافت نکرده است.

 گونه تضاد منافعی بین نویسندگان مقاله وجود ندارد. هیچ
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