
 تأثیر تمرین کاراته بر عملکرد شغلی و سلامت روان کارکنان 

 گردآورنده: فاطمه خاوری 

 چکیده 

های اقتصادی، پیچیدگی وظایف، فشار زمانی، رقابت  های کاری معاصر به دلیل افزایش سرعت فعالیت محیط 

شناختی مواجه  ای از فشارهای جسمانی و روان تحرک، افراد شاغل را با مجموعهسازمانی و گسترش مشاغل کم

مؤثر   مواجه اند. در چنین شرایطی، توجه به عواملی که بتوانند علاوه بر حفظ سلامت فرد، ظرفیت او را برای کرده 

عنوان یکی از مداخلات غیردارویی  ای یافته است. ورزش به با الزامات شغلی افزایش دهند، اهمیت فزاینده 

شناختی بر کیفیت زندگی کاری و عملکرد افراد تأثیر  تواند از طریق سازوکارهای جسمانی، شناختی و روان می 

های ورزشی، کاراته به دلیل ترکیب فعالیت بدنی، کنترل حرکات، توجه مستمر، یادگیری  بگذارد. در میان رشته 

هایی برخوردار است که آن را به موضوعی  شده با فشار، از ویژگی های پیچیده، رعایت نظم و مواجه کنترل مهارت

 .کند قابل توجه برای مطالعات مرتبط با عملکرد شغلی تبدیل می

ای افراد است؛ از جمله مدیریت  هدف پژوهش حاضر بررسی نقش تمرین منظم کاراته در ابعادی از زندگی حرفه 

استرس شغلی، تمرکز و کنترل توجه، تنظیم هیجانات، خودکنترلی، احساس شایستگی، فرسودگی شغلی،  

وری و تعادل میان کار و زندگی. روش پژوهش حاضر مروری ـ تحلیلی است و با استفاده از مطالعات علمی  بهره

های های رزمی، فعالیت بدنی و سلامت شغلی انجام شده است. یافته منتشرشده در زمینه کاراته، ورزش 

های سلامت و توانایی کاری  دهد که فعالیت بدنی منظم با بهبود برخی شاخصهای موجود نشان می پژوهش

ند بر قابلیت کار، سلامت جسمانی و برخی پیامدهای  توانهای ورزشی در محیط کار می همراه است و برنامه 

های رزمی در بزرگسالان،  [. همچنین تحلیل مطالعات مربوط به ورزش 1،2وری تأثیر مثبت داشته باشند ]بهره

ویژه مهار پاسخ و برخی  های شناختی، به ها با برخی توانایی شواهد نسبتاً سازگاری را درباره ارتباط این فعالیت 

[. مطالعات  4ابعاد عملکرد ادراکی گزارش کرده است؛ هرچند شواهد مربوط به توجه و حافظه محدودتر است ]

اند که تمرین هنرهای رزمی در مقایسه با ورزش معمولی، بهبود بیشتری در تنظیم  تجربی جدیدتر نیز نشان داده 

 .[5] کند آوری ایجاد می شده و تابهیجان، کنترل توجه، کاهش استرس ادراک 

ویژه به دلیل ماهیت ترکیبی جسمانی ـ شناختی خود، ظرفیت  توان استدلال کرد که کاراته، به بنابراین، می 

تبدیل شدن به یک ابزار مکمل برای ارتقای عملکرد و سلامت روان افراد شاغل را دارد؛ با این حال، برای اثبات  



های  های عینی عملکرد شغلی، مطالعات طولی و کارآزمایی رابطه مستقیم میان تمرین کاراته و شاخص

 .شده بیشتری مورد نیاز استکنترل 

کاراته، عملکرد شغلی، استرس شغلی، تمرکز، تنظیم هیجانی، خودتنظیمی، فرسودگی شغلی،   :واژگان کلیدی

 .وری، تعادل کار و زندگی، فعالیت بدنیبهره

 مقدمه  . ۱

های اخیر موجب شده است که مفهوم عملکرد شغلی دیگر صرفاً به میزان تولید یا  تحولات محیط کار در دهه 

گیری، مدیریت فشار روانی،  شده محدود نباشد. امروزه عواملی مانند توانایی تمرکز، تصمیم تعداد وظایف انجام 

تنظیم هیجانات، حفظ انرژی، تعامل مؤثر با همکاران و توانایی جدا شدن ذهنی از مسائل کاری نیز در کیفیت  

عملکرد کارکنان اهمیت دارند. در بسیاری از مشاغل اداری و تخصصی، کارکنان بخش قابل توجهی از روز را در  

تواند با کاهش  کنند؛ شرایطی که می از رایانه و تلفن همراه سپری می  وضعیت نشسته و در معرض استفاده مداوم 

 .[1،2] شارهای روانی همراه شودتحرک بدنی و افزایش ف

شود. فشار کاری مداوم،  از سوی دیگر، استرس شغلی یکی از مسائل مهم در حوزه سلامت شغلی محسوب می 

های کاری و خانوادگی و احساس کمبود کنترل بر  های کوتاه، ابهام نقش، تعارض میان مسئولیت الاجلضرب

توانند منابع روانی فرد را کاهش دهند. تداوم چنین شرایطی ممکن است به خستگی، کاهش  شرایط کاری می 

 .[3] انگیزه، افت رضایت شغلی و در موارد شدیدتر فرسودگی شغلی منجر شود

تواند در مدیریت این فشارها نقش داشته باشد.  در این میان، فعالیت بدنی منظم یکی از رویکردهایی است که می 

 .تواند با کاهش برخی ابعاد خستگی و فرسودگی شغلی مرتبط باشد اند که فعالیت بدنی می مطالعات نشان داده 

[3] 

های ورزشی از نظر  شود که نوع ورزش نیز مورد توجه قرار گیرد. همه فعالیتاهمیت موضوع زمانی بیشتر می 

ها ای از حرکات بدنی نیست؛ اجرای تکنیک شناختی یکسان نیستند. کاراته تنها مجموعه نیازهای شناختی و روان 

های نامناسب و تکرار دقیق  بندی، مهار واکنشنیازمند هماهنگی حرکتی، کنترل بدن، توجه به موقعیت، زمان

ای از حرکات را با دقت، ترتیب، ریتم و کنترل مشخص اجرا کند.  مهارت است. در بخش کاتا، فرد باید مجموعه 

شوند، از جمله کنترل توجه و  هایی که در جریان تمرین ایجاد می توان فرض کرد که برخی از مهارتبنابراین می 

 .های غیرورزشی را دارند تقال بالقوه به موقعیت خودتنظیمی، قابلیت ان



های  شناختی ورزش البته این انتقال نباید به صورت قطعی فرض شود. شواهد مربوط به برخی پیامدهای روان

سوتری  ها، شواهد نسبتاً هم های ادراکی و کنترل واکنش رزمی هنوز محدود و ناهمگون است؛ اما درباره توانایی 

تواند یک حوزه پژوهشی متفاوت و قابل  ای می [. از این رو، بررسی کاراته از منظر زندگی حرفه 4وجود دارد ]

 .توسعه باشد 

 تعاریف مفاهیم کلیدی  . ۲

 استرس شغلی . ۱-۲

شود  های جسمانی، هیجانی و شناختی فرد در برابر مطالبات کاری گفته می استرس شغلی به مجموعه واکنش

روند. منابع رایج استرس شغلی شامل فشار زمانی، ابهام نقش، تعارض نقش،  های او فراتر می که از منابع یا توانایی 

 .حجم کاری بالا و کمبود کنترل است

 فرسودگی شغلی  .۲-۲

فرسودگی شغلی حالتی از خستگی عاطفی شدید، فاصله گرفتن ذهنی از کار و کاهش احساس اثربخشی شخصی  

شود. خستگی عاطفی معمولاً مؤلفه  مدت در معرض فشار کاری ایجاد می است که در اثر قرار گرفتن طولانی

 .[3] شودمرکزی آن محسوب می 

 تمرکز و کنترل توجه .  ۳-۲

شود. کنترل  های نامرتبط گفته می تمرکز به توانایی حفظ توجه روی یک وظیفه مشخص و فیلتر کردن محرک 

 .های نامناسبپذیر توجه و مهار واکنش جایی انعطاف توجه شامل سه مؤلفه اصلی است: حفظ توجه پایدار، جابه 

 تنظیم هیجانی  .۴-۲

های هیجانی اشاره دارد. این مهارت با  تنظیم هیجانی به توانایی فرد برای شناخت، درک، مدیریت و هدایت پاسخ

 .[4،5] ها تمرکز داردسرکوب هیجان متفاوت است و بر مدیریت سازگارانه واکنش

 خودتنظیمی و خودکنترلی . ۵-۲

شود.  خودتنظیمی به توانایی فرد در کنترل افکار، هیجانات و رفتارهای خود برای رسیدن به اهداف گفته می 

 .[5] های سریع اشاره دارد ها و واکنش خودکنترلی بخشی از این مفهوم است و به مهار تکانه 



 تعادل کار و زندگی  .۶-۲

های شغلی و غیرشغلی اشاره دارد. کاهش  زمان نقشتعادل کار و زندگی به رضایت فرد از توانایی مدیریت هم 

 .[8،9] تواند این تعادل را مختل کند مرز میان زمان کار و زندگی شخصی می 

 (Workability) قابلیت کار .۷-۲

های مهم در  شود و یکی از شاخص قابلیت کار به توانایی جسمی و ذهنی فرد برای انجام وظایف شغلی گفته می 

 .[1،2] مطالعات سلامت شغلی است

 عملکرد اجرایی  .۸-۲

ریزی، کنترل تکانه، انعطاف  های شناختی سطح بالا است که شامل برنامه ای از مهارتعملکرد اجرایی مجموعه 

 .[6] شودگیری می ذهنی، حافظه کاری و تصمیم

 بیان مسئله. ۳

دهد. در بسیاری از  ای افراد بخش قابل توجهی از زمان و انرژی آنان را به خود اختصاص می زندگی حرفه 

طور مستقیم با توانایی آنان در حفظ تمرکز، کنترل فشار روانی، مدیریت  ها، کیفیت عملکرد کارکنان به سازمان

هیجانات و بازیابی انرژی مرتبط است. بنابراین، هر عاملی که بتواند منابع روانی و شناختی فرد را تقویت کند،  

 .تواند بر کیفیت زندگی کاری وی اثرگذار باشد بالقوه می 

های کاری مدرن، افزایش فشار روانی در کنار کاهش فعالیت بدنی است. شواهد ترین مشکلات محیط یکی از مهم 

توانند بر  های مبتنی بر فعالیت بدنی می اند که برنامه پژوهشی درباره مداخلات ورزشی محیط کار نشان داده 

 [. 1،2وری اثر مثبت داشته باشند ]هایی مانند قابلیت کار، سلامت جسمانی و برخی پیامدهای بهره شاخص

تواند  های خاص یک ورزش پیچیده مانند کاراته می کند: آیا ویژگی این مسئله یک شکاف پژوهشی مهم ایجاد می 

 های مرتبط با کار را تقویت کند؟ فراتر از آثار عمومی فعالیت بدنی، برخی توانایی 

بندی، تنفس، محیط و دستور مربی  زمان به اجرای صحیح حرکت، وضعیت بدن، زمان در کاراته، فرد باید هم 

کند.  هایی که عمدتاً بر حرکات تکراری متکی هستند، متمایز می ها تمرین را از فعالیت توجه کند. این ویژگی 

[ و تجربه بیشتر در  6تواند عملکرد اجرایی را بهبود دهد ]اند که تمرین هنرهای رزمی می مطالعات نشان داده 

اند که  [. همچنین مطالعات تجربی جدیدتر نشان داده 7ها با توانایی بهتر در حفظ تمرکز همراه است ]این رشته 



 د.آوری منجر شوتواند به بهبود مدیریت هیجان، تمرکز، کاهش استرس و افزایش تابتمرین هنرهای رزمی می 

[5] 

بنابراین مسئله اصلی پژوهش حاضر این است که تمرین منظم کاراته چگونه و از طریق چه سازوکارهایی  

 تواند بر ظرفیت فرد برای مواجه با الزامات زندگی کاری اثر بگذارد؟ می 

 اهمیت و ضرورت پژوهش. ۴

 .توان در سه سطح فردی، سازمانی و اجتماعی بررسی کرد اهمیت این موضوع را می 

های تخصصی نیاز ندارند؛ بلکه باید بتوانند در  در سطح فردی، کارکنان برای حفظ عملکرد مطلوب تنها به مهارت

های هیجانی خود را مدیریت کنند. تمرین منظم ورزشی  شرایط فشار، تمرکز خود را حفظ کرده و واکنش 

 .[4،5] ها باشد تواند یکی از ابزارهای تقویت این ظرفیت می 

های در سطح سازمانی، سلامت کارکنان ارتباط مستقیمی با کارایی و توان انجام وظایف شغلی دارد. اجرای برنامه 

وری سازمان را ارتقا دهد  های بهره تواند هم توانمندی شغلی نیروها و هم شاخص ورزشی در محیط کار می 

توانند با کاهش غیبت کارکنان و بهبود عملکرد ارتباط داشته  های فعالیت بدنی می [. همچنین برخی برنامه 1،2]

 .[2] باشند 

تحرک و گسترش فشارهای شغلی ضرورت توجه به راهکارهای  در سطح اجتماعی نیز افزایش مشاغل کم 

 .غیردارویی و قابل دسترس برای حفظ سلامت کارکنان را افزایش داده است

شناسی کار،  تواند علاوه بر جنبه ورزشی، از دیدگاه مدیریت منابع انسانی، روان از این منظر، بررسی کاراته می

 .سلامت شغلی و رفتار سازمانی نیز اهمیت داشته باشد 

 روش تحقیق  .۵

پژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردی و از نظر شیوه اجرا، مروری ـ تحلیلی است. برای تدوین مبانی نظری و  

های رزمی، فعالیت بدنی و  های مرتبط با چهار حوزه اصلی بررسی شدند: کاراته و ورزش ها، پژوهش تحلیل یافته 

 .سلامت روان، فعالیت بدنی و عملکرد شغلی، و فعالیت بدنی و تعادل کار و زندگی 



و نیز مجلات علمی معتبر انتخاب   ScienceDirect و PubMed های علمی مانند منابع مورد استفاده از پایگاه

ای ها، مطالعات مداخله های مروری جامع، فراتحلیل و بررسی شدند. در انتخاب منابع، اولویت با پژوهش 

 .های منتشرشده در مجلات معتبر بودشده و مقاله کنترل 

های کلی  های رزمی و یافته در تحلیل منابع، میان شواهد مستقیم مربوط به کاراته، شواهد مربوط به دیگر ورزش 

های  مرتبط با فعالیت بدنی تمایز گذاشته شد. این تفکیک ضروری است؛ زیرا نتایج یک پژوهش درباره ورزش 

 .های کاری قابل تعمیم نیسترزمی، لزوماً بدون محدودیت به کاراته یا محیط 

 مبانی نظری پژوهش  . ۶

 عنوان فعالیت جسمانی ـ شناختیکاراته به  .۱-۶

های های آن نیازمند هماهنگی بین سیستم توان صرفاً یک فعالیت جسمانی دانست. اجرای تکنیک کاراته را نمی 

حرکتی و شناختی است. فرد باید اطلاعات محیطی را دریافت کرده، حرکت مناسب را انتخاب و آن را در زمان  

های بدنی پیچیده  های رزمی را جزء فعالیت ها، پژوهشگران ورزش مناسب اجرا کند. به دلیل همین ویژگی 

های  های رزمی با تقویت مهارت دهد که در بزرگسالان، تمرین ورزش کنند. شواهد نشان می بندی می دسته 

ها ارتباط دارد؛ هرچند شواهد مربوط به اثرگذاری آن بر توجه و حافظه هنوز محدود  ادراکی و کنترل واکنش 

 .[4] است

 کاراته، تمرکز و عملکرد شناختی در محیط کار  .۲-۶

ای است. بسیاری از مشاغل تخصصی نیازمند توانایی حفظ توجه برای  تمرکز یکی از منابع اساسی عملکرد حرفه 

ها نشان های عجولانه هستند. پژوهش های غیرضروری و جلوگیری از واکنش مدت طولانی، فیلتر کردن محرک 

تواند عملکرد اجرایی را بهبود دهد و این اثر ممکن است با پیچیدگی  اند که تمرین هنرهای رزمی می داده 

[. همچنین تجربه هنرهای رزمی با برخی  6ها مرتبط باشد ]حرکتی و نیاز شناختی بالاتر این فعالیت 

 .[7] های حفظ توجه ارتباط داردشاخص

 کاراته و مدیریت استرس شغلی .۳-۶

کند که فرد فرصت کافی برای بازیابی منابع روانی خود نداشته  ای پیدا می استرس شغلی زمانی اهمیت ویژه 

تواند یکی از ابزارهای مقابله با فشارهای شغلی  دهد که ورزش می باشد. شواهد مربوط به فعالیت بدنی نشان می 

های رزمی نیز شواهد جدیدتر  [. در زمینه ورزش 3باشد و با کاهش خستگی و فرسودگی شغلی همراه است ] 



تواند به کاهش احساس استرس، مدیریت بهتر هیجانات و افزایش  ها میدهد که تمرین این رشته نشان می 

 .[5] آوری منجر شودتاب

دهد و او را  شده قرار می یکی از توضیحات احتمالی این است که تمرین رزمی فرد را در معرض فشار کنترل 

تدریج دهی کند. در نتیجه، فرد به کند در شرایط افزایش برانگیختگی جسمانی، رفتار خود را سازمان مجبور می 

 .آموزد که افزایش فشار جسمانی یا هیجانی الزاماً نباید به واکنش نامناسب منجر شودمی 

 تنظیم هیجانی و خودکنترلی  .۴-۶

رو  هایی روبه فردی دارند؛ زیرا فرد در جریان تمرین با موقعیت های رزمی از این منظر ویژگی منحصربه ورزش 

توانند برانگیختگی جسمانی ایجاد کنند، اما همچنان باید تکنیک را با کنترل و دقت اجرا کند.  شود که می می 

 [.  5تواند به مدیریت بهتر هیجانات کمک کند ]اند که آموزش هنرهای رزمی می ها نشان داده پژوهش

 نقش کاتا در تقویت کنترل توجه و خودتنظیمی  .۵-۶

های مختلف کاراته، کاتا از نظر شناختی موضوع جالبی برای مطالعه است. در کاتا، فرد باید  در میان بخش 

بندی مناسب، وضعیت بدنی صحیح و سطح کنترل مطلوب اجرا  ای از حرکات را با ترتیب مشخص، زمان مجموعه 

کند. اجرای کاتا مستلزم حفظ توالی حرکات، توجه به جزئیات، کنترل حرکتی و اصلاح خطا در حین اجراست.  

های کاتا به عملکرد شغلی هنوز محدود است، اما مطالعات مربوط به عملکرد  شواهد مستقیم درباره انتقال مهارت

تواند با برخی ابعاد  ها می اند که پیچیدگی حرکتی و شناختی این فعالیتهای رزمی نشان داده شناختی در ورزش 

 .[4،6] باشد  عملکرد اجرایی ارتباط داشته 

 کاراته و فرسودگی شغلی. ۶-۶

مدت در معرض فشار کاری است. فعالیت بدنی  ترین پیامدهای قرار گرفتن طولانیفرسودگی شغلی یکی از مهم 

عنوان ترکیبی از فعالیت بدنی و درگیری  [. کاراته به 3تواند به کاهش خستگی ناشی از کار کمک کند ]می 

تواند از دو مسیر بالقوه بر فرسودگی اثر بگذارد: نخست، ایجاد فرصت برای فعالیت بدنی و فاصله  شناختی می 

یند  آگرفتن موقت از محیط کاری؛ و دوم، ایجاد یک فعالیت هدفمند که نیازمند تمرکز بر زمان حال است. این فر 

های مهم بازیابی منابع روانی محسوب  شناختی از کار ایجاد کند که یکی از مؤلفه گیری روانتواند نوعی فاصله می 

 .شودمی 

 کاراته، قابلیت کار و عملکرد شغلی . ۷-۶

های عملکرد شغلی تنها به توانایی ذهنی فرد وابسته نیست و سلامت جسمانی نیز نقش مهمی دارد. برنامه 



[. با این حال، باید میان »توانایی بالقوه برای  1،2اند قابلیت کار را بهبود بخشند ]ورزشی محیط کار توانسته 

 بهبود عملکرد« و »اثبات تجربی افزایش عملکرد شغلی« تفاوت قائل شد.  

 تعادل کار و زندگی و نقش فعالیت بدنی . ۶-۸

تواند با افزایش سرزندگی، بازیابی پس از کار و رضایت  شده در ساعات پایانی روز کاری می فعالیت بدنی انجام 

[. همچنین فعالیت بدنی بیشتر در کنار استفاده کمتر از تلفن همراه  8بیشتر از تعادل کار و زندگی همراه باشد ]

برای امور شخصی در ساعات کاری، با رضایت شغلی، انگیزه، تعادل کار و زندگی و سلامت روانی بهتر ارتباط  

عنوان یک فعالیت مستقل از محیط کار، مرزی زمانی و روانی میان »کار« و  تواند به [. تمرین کاراته می 9]دارد  

 .»زندگی شخصی« ایجاد کند 

 فعالیت بدنی، رضایت شغلی و انگیزه . ۹-۶

تواند از طریق افزایش احساس انرژی، ایجاد احساس موفقیت و فراهم کردن فرصت برای تعامل  فعالیت بدنی می 

های جدید، افزایش مهارت و  تر فرد از زندگی کمک کند. در کاراته، یادگیری تکنیک اجتماعی، به تجربه مثبت 

توانند متغیرهای  می   هتواند احساس شایستگی ایجاد کند. احساس شایستگی و انگیزمشاهده پیشرفت فردی می 

 .ای مهمی در رابطه میان فعالیت ورزشی و تجربه شغلی باشند واسطه 

 ای سازوکارهای احتمالی اثرگذاری کاراته بر زندگی حرفه . ۷

 :گذاردبر اساس ادبیات پژوهش، تمرین مداوم کاراته از طریق سه مسیر موازی بر فرد اثر می 

 .انجامد نشاط بدنی که به کاهش استرس و خستگی روزمره می  : افزایشمسیر جسمانی. ۱

 .شودتمرین مهار پاسخ و کنترل ذهن که به ارتقای تمرکز و خودکنترلی منجر می ی: مسیر شناخت. ۲

[4،5،6،7] 

 .کند تجربه کسب مهارت که حس پیشرفت، خودباوری و شایستگی فردی را تقویت می  :مسیر انگیزشی. ۳

[10] 

در نهایت، برآیند این مسیرها به کاهش فرسودگی شغلی، افزایش توان بازیابی انرژی و مدیریت بهتر هیجانات  

 .[3،5،8،9] گرددتر و برقراری تعادل بهتر میان کار و زندگی می ساز عملکرد شغلی مطلوب ختم شده و زمینه 



 ای مدل مفهومی مسیرهای اثرگذاری تمرین منظم کاراته بر زندگی حرفه .۱ل شک

 نقش احتمالی خودکارآمدی . ۸

دهی و اجرای رفتارهای لازم جهت دستیابی به نتایج  خودکارآمدی به باور فرد درباره توانایی خود برای سازمان 

های قابل  طور مستمر با چالشکند که در آن فرد به [. کاراته محیطی فراهم می 10مورد نظر اشاره دارد ]

کند  شود، اصلاح می گیرد، در اجرای آن دچار خطا می شود. فرد ابتدا یک تکنیک را یاد می گیری مواجه می اندازه

گیری این باور کمک کند که  رسد. این تجربه ممکن است به شکل و در نهایت به سطح بالاتری از تسلط می 

تواند در مواجه با وظایف دشوار کاری  توانم یک مهارت دشوار را با تمرین یاد بگیرم«. چنین باوری بالقوه می »می 

 باشد.   نیز اهمیت داشته

 های آینده پیشنهاد برای پژوهش  . ۹

های  تر و شاخصهای تمرینی طولانی های آینده باید با تمرکز مستقیم بر جمعیت بزرگسال شاغل، دوره پژوهش

زمان از ابزارهایی مانند مقیاس استرس شغلی، فرسودگی شغلی،  عینی عملکرد شغلی طراحی شوند. استفاده هم 



تر  تواند به روشن های واقعی عملکرد می توجه و عملکرد اجرایی، رضایت شغلی، تعادل کار و زندگی و شاخص

 .ای کمک کند شدن رابطه میان کاراته و زندگی حرفه 

شده با گروه مقایسه )مثلاً مقایسه کاراته با تمرین هوازی معمولی( ارزش علمی بالایی  طراحی مطالعات کنترل 

 .خواهد داشت

 گیرینتیجه . ۱۰

شناختی است. های جسمانی، شناختی و روان ای از تواناییای در شرایط امروزی مستلزم مجموعه زندگی حرفه 

تنها به دانش تخصصی، بلکه به توانایی حفظ تمرکز، مدیریت استرس، کنترل  کارکنان برای عملکرد مطلوب نه 

 .هیجانات، بازیابی انرژی و حفظ تعادل میان کار و زندگی نیاز دارند 

های مرتبط با  تواند بر سلامت و برخی شاخصدهد که فعالیت بدنی منظم میبررسی منابع علمی نشان می 

های رزمی در بزرگسالان،  [. همچنین شواهد موجود درباره ورزش 1،2عملکرد کارکنان اثر مثبت داشته باشد ]

[. مطالعات تجربی جدید نیز از  4کند ]های شناختی و تنظیمی را مطرح می ها با برخی توانایی ارتباط این فعالیت 

 .[5] اند آوری حمایت کرده اثرات بالقوه تمرینات رزمی بر تنظیم هیجانی، کنترل توجه، کاهش استرس و تاب

های پیچیده، کنترل  کاراته از این نظر ویژگی قابل توجهی دارد؛ زیرا در آن فعالیت جسمانی با یادگیری مهارت

عنوان یک بستر مناسب برای مطالعه  تواند به ویژه کاتا می شود. به حرکات، توجه، نظم و خودتنظیمی همراه می 

 .[6،7] رابطه میان تمرین حرکتی پیچیده و کنترل توجه مورد بررسی قرار گیرد

های  های آینده با تمرکز مستقیم بر جمعیت بزرگسال شاغل، دوره شود پژوهش بر این اساس، پیشنهاد می 

شناسی های عینی عملکرد شغلی انجام شوند. در مجموع، بررسی کاراته از زاویه روان تر و شاخص تمرینی طولانی 

را نه   و کاراته   تواند یک مسیر پژوهشی جدید و متمایز ایجاد کند؛ مسیری که ورزش کار و رفتار سازمانی می 

عنوان یکی از عوامل بالقوه مؤثر بر ظرفیت شناختی،  عنوان ابزاری برای سلامت جسمانی، بلکه به صرفاً به 

 .دهد ای انسان مورد مطالعه قرار می خودتنظیمی، بازیابی روانی و کیفیت زندگی حرفه 
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