
یریادگیکاراته بر بهبود عملکرد مطالعه و  ناتیتمر ریتأث  

 حسنا عمید

 

 چکیده:

توجه پژوهشگران به  ریاخ یهاانسان است و در سال یو عملکرد شناخت یاز عوامل مؤثر بر سلامت جسمان یکی یبدن تیفعال

 بیترک لیکاراته به دل ،یورزش یهارشته انیاست. در م افتهی شیافزا یلیتحص شرفتیو پ یریادگینقش ورزش در بهبود 

از  تواندیم ع،یسر یریگمیانضباط و تصم جانات،یکنترل ه ،یحرکت یالگوها یحفظ و اجرا ،یتمرکز ذهن ،یبدن تیفعال

با بهبود توجه، حافظه  تواندیمنظم م یبدن تیاند که فعالها نشان داده. پژوهشردیمورد توجه قرار گ زین یشناخت یهاجنبه

 یبرخ نیباشد. همچن شتهارتباط دا یلیعملکرد تحص یهاجنبه یو برخ یشناخت یریپذانعطاف ،یکنترل بازدار ،یکار

و  یتوجه انتخاب ،یو کاراته، عملکرد بهتر کودکان ورزشکار را در حافظه کار یرزم یدرباره هنرها یمطالعات اختصاص

 ینمرات درس یقطع شیموجب افزا ییتنهاگرفت که کاراته به جهینت دیحال، نبا نیاند. با اگزارش کرده ییاجرا یکارکردها

بر  زیآموزش ن تیفیو ک یخانوادگ طیاسترس، شرا ه،یخواب، روش مطالعه، تغذ تیفیمانند ک یمتعددعوامل  رایز شود؛یم

 کیو ارائه  یریادگیکاراته بر مطالعه و  ریتأث یاحتمال یسازوکارها یمقاله بررس نیدارند. هدف ا ریتأث یلیعملکرد تحص

از شواهد موجود است یعلم یبندجمع . 

 

یبدن تیفعال ،ییاجرا یکارکردها ،یلیعملکرد تحص ،یتمرکز، حافظه کار ،یریادگی: کاراته، مطالعه، یدیکل واژگان  

 

مقدمه  .۱  

فرایندهای شناختی و ای از نشیند وابسته نیست، بلکه مجموعهطالعه و یادگیری فقط به مدت زمانی که فرد پشت میز میم

شناختی در آن نقش دارند. فرد برای مطالعه مؤثر باید بتواند توجه خود را حفظ کند، اطلاعات جدید را در حافظه کاری روان

پرتی مقاومت های مزاحم را نادیده بگیرد، بین مطالب مختلف ارتباط برقرار کند و در برابر خستگی و حواسنگه دارد، محرک

.نشان دهد  

اعلام کردهاست که  زیبهداشت ن یمحسوب شود. سازمان جهان یریادگی ندیاز فرا یبخش تواندیم یبدن تیمنظر، فعال نیا از

ارتباط  یلیتحص شرفتیو پ ییعملکرد اجرا ،یمانند بهبود عملکرد شناخت ییامدهایدر کودکان و نوجوانان با پ یبدن تیفعال

د.کنیم هیدر روز را توص دیبا شدت متوسط تا شد یبدن تیفعال قهیدق ۶۰ نیانگیطور مساله به ۱۷تا  ۵افراد  یدارد و برا  

کاراته در این میان ویژگی خاصی دارد؛ زیرا صرفاً فعالیتی برای افزایش آمادگی جسمانی نیست. هنرجو باید حرکات مشخص 

اشته باشد، حرکات خود را کنترل کند و در ها را رعایت کند، به دستور مربی توجه درا به خاطر بسپارد، ترتیب اجرای تکنیک

های جسمانی و شناختی را فعالیتای از توان گفت کاراته مجموعهشرایط مختلف واکنش مناسب نشان دهد. بنابراین، می

.کنددرگیر می همزمان  

 



مفهوم عملکرد مطالعه  .۲  

مناسب  تیفیرا با ک یفرد بتواند مطالب درس شوندیدانست که باعث م هاییاز توانا یامجموعه توانیعملکرد مطالعه را م

.کند یابیو باز رهیپردازش، ذخ افت،یدر  

:اند ازآن عبارت یهامؤلفه نیترمهم  

هو توج تمرکز -  

یکار حافظه -   

پردازش اطلاعات سرعت -  

یپرتحواس کنترل -  

یزیربرنامه -  

جاناتیه کنترل -  

و نظم پشتکار -  

مطالب یادآوری ییتوانا -  

یذهن یریپذانعطاف -  

زمان تیریمد. -  

 شیافزا زیمطالعه را ن تیفیک میرمستقیصورت غبه تواندیکند، م تیرا تقو هاییتوانا نیاز ا یبتواند بعض یتیاگر فعال نیبنابرا

 دهد.

 

 

 

 

 

 

۱۴۰۴ ر. جام های قهرمانی مسابقه قهرمانی شهریو۱شکل  

 

بگذارد؟ ریبر مطالعه تأث تواندیچرا کاراته م .۳  

:اند ازعبارت رهایمس نیا نیترکند. مهم دایارتباط پ یریادگیبا  تواندیمتفاوت م ریاز چند مس کاراته  

 



تمرکز و توجه شیافزا  .۳-۱  

کتاب را مقابل خود  یادیآموز ممکن است مدت زاست. دانش داریمطالعه لازم است، توجه پا یکه برا ییهامهارت نیاز اول یکی

.شودینم لیمؤثر تبد یریادگیمنحرف شود، زمان مطالعه الزاماً به  یداشته باشد، اما اگر ذهن او دائماً از موضوع اصل  

است.  کیتکن حیصح یحرکت و اجرا یبندبدن، فاصله، زمان تیوضع ،یتوجه به دستور مرب ازمندیکاراته معمولاً ن نیتمر

.مشخص تمرکز کند تیفعال کی یرو یمدت یاست براهنرجو مجبور  نیبنابرا  

و توجه همراه بوده  یبا بهبود حافظه کار یرزم یهنرها نیگزارش کرد که تمر یاکودکان مدرسه یمطالعه رو کیمثال،  یبرا

.است  

 ،یرا در حافظه کار یعملکرد بهتر کردند،یم نیطور منظم کاراته تمرساله که به ۹مطالعه درباره کودکان حدود  کی نیهمچن

.تحرک گزارش کردبا گروه کم سهیدر مقا ییاجرا یکارکردها یو برخ یدارید یتوجه انتخاب  

.است تیفعال کی یحفظ توجه رو ییتوانا تیکاراته بر مطالعه، تقو ریتأث یاحتمال یرهایاز مس یکی ن،یبنابرا  

 

یکاراته بر حافظه کار ریتأث  .۳-۲  

.شودیکار گفته م کیها در انجام موقت اطلاعات و استفاده از آن ینگهدار ییبه توانا یکار حافظه  

زمان در ذهن نگه دارد. اعداد و مراحل مختلف مسئله را هم دیبا کند،یرا حل م یاضیمسئله ر کیدانشجو  یمثال، وقت یبرا

.را درک کند یبعد یهاجملهرا حفظ کند تا بتواند مفهوم  یاطلاعات جملات قبل دیبا زیمتن ن کیهنگام مطالعه   

را به خاطر  یمرب یبدن و دستورها تیوضع ها،کیحرکات، نام تکن بیترت دیبا فرداست.  یعناصر مشابه یدارا زین کاراته

.ها را هنگام اجرا به کار ببردبسپارد و آن  

با  تواندیم یرزم یهنرها نیگزارش کرده است که تمر یعصب یربرداریو تصو یشناخت یهایابیبا استفاده از ارز یامطالعه

.همراه باشد دانش اموزانو توجه در  یبهبود حافظه کار  

کرد،  ینوجوانان بررس یو عملکرد شناخت یبدن تیمطالعه را درباره فعال ۲۱که  ۲۰۲۵در سال  لیفراتحل کی گر،یطرف د از

.گزارش کرد ییو کارکرد اجرا یشناخت یریپذانعطاف ،یتوجه، کنترل بازدار ،یدر حافظه کار ییبهبودها  

.است یریادگیارتباط ورزش و  یاحتمال یرهایمس نیتراز مهم یکی یحافظه کار تیگفت تقو توانیم نیبنابرا  

 

زمغ ییاجرا یکاراته بر کارکردها ریتأث  .۳-۳  

خود را کنترل و  تیرفتار و فعال کنندیهستند که به فرد کمک م یشناخت یهاییاز توانا یامجموعه ییاجرا یکارکردها

.کند یدهسازمان  

:اند ازمورد مهم آن عبارت سه  

یکار حافظه -  

یبازدار کنترل -  



یشناخت یریپذانعطاف -  

.دارند یادیز تیمطالعه اهم یبرا هاییتوانا نیا  

عوامل  ریسا ایوگو هنگام مطالعه تلفن همراه، گفت تواندیتر مراحتدارد،  یمناسب یکه کنترل بازدار یآموزمثال، دانش یبرا

.ردیبگ دهیمزاحم را ناد  

خود را در صورت  یریادگی وهیش ایروش حل مسئله  تواندیتر مدارد، راحت یخوب یشناخت یریپذکه انعطاف یفرد نیهمچن

.دهد رییتغ ازین  

مربوط به  یهادر آزمون کردند،یم تیفعال یرزم یکه در هنرها یآموز نشان داد کودکاندانش ۱۰۲ یمطالعه رو کی

تحرک و کم یمیورزش ت یهانسبت به گروه یبالاتر یلینمرات تحص نیداشتند و همچن یعملکرد بهتر ییاجرا یکارکردها

 داشتند.

 

یریادگیبر توجه و  یبدن تیفعال ریتأث  .۳-۴  

شودیورزش با مطالعه فقط به مطالعات کاراته محدود نم ارتباط  

با بهبود توجه، سرعت پردازش و  تواندیمدت مکوتاه یبدن تیدرباره نوجوانان و جوانان نشان داده است که فعال لیفراتحل کی

و  یحافظه کار ،یشناخت یریپذبا بهبود توجه، انعطاف یبدن تیفعال تریطولان یهابرنامه نیهمراه باشد. همچن یکنترل بازدار

.اندارتباط داشته یزبان یهامهارت یبرخ  

مانند تمرکز،  ییهادر حوزه یگزارش کرده است که مداخلات ورزش زیکودکان و نوجوانان انجام شده ن یکه رو یگرید پژوهش

.داشته باشند یاثرات مثبت توانندیسرعت پردازش و دقت پاسخ م دار،یتوجه پا ،یتوجه انتخاب  

.کند جادیا یریادگی یبرا یترمناسب یشناخت طیشرا تواندیم یبدن تیفعال جه،ینت در  

 

نقش انضباط و نظم در کاراته. ۴  

.است نیوجود ساختار و نظم مشخص در تمر ،یحیتفر یهاتیاز فعال یاریمهم کاراته با بس یهااز تفاوت یکی  

 

باید: " کاکاراته "  

حاضر شود؛ نیزمان مشخص در تمر در -  

را دنبال کند؛ یمرب ستوراتد -  

انجام دهد؛ بیرا به ترت حرکات -  

خود را اصلاح کند؛ اشتباهات -  

.را ادامه دهد نیبه سطح بالاتر تمر دنیرس یبرا  



.کنند تیرا تقو یمیمفهوم خودتنظ توانندیم هایژگیو نیا  

کند، زمان خود را  یزیرمطالعه برنامه یبتواند برا دیآموز موفق بادانش کیدارد.  یادیز تیاهم زیدر مطالعه ن یمیخودتنظ

.خود را ادامه دهد یدرس تیدارد، فعال یکم زهیکه انگ یزمان یکند و حت تیریمد  

حافظه، بلکه  ییتوانا میمستق رییتغ قیممکن است نه از طر یلیکاراته بر عملکرد تحص یاحتمال ریاز تأث یبخش ل،یدل نیهم به

.باشد یمنظم و خودکنترل یهاعادت تیتقو قیاز طر  

 

 

 

 

 

 

 

. اهدای جام قهرمانی توسط استاد مسطور بک۲شکل  

 

آن بر مطالعه ریکاهش استرس و تأث .۵  

هاست، حجم درس ایکه دائماً نگران امتحان، نمره  یآموزرا مختل کند. دانش یریادگی تیفیتمرکز و ک تواندیم ادیز استرس

.نداشته باشد یرا صرف مطالعه کند اما بازده مناسب یادیممکن است زمان ز  

 یکمک کند. سازمان جهان یتحرککم یمنف یامدهایپ یو کاهش برخ یروان تیبه بهبود وضع تواندیمنظم م یبدن تیفعال

.در کودکان و نوجوانان مرتبط دانسته است یشناخت یامدهایپ یرا با سلامت روان و برخ یبدن تیفعال زیبهداشت ن  

 یذهن خود را از فشارها یمدت یبه فرد فرصت دهد برا تواندیدارد که م یساختار مشخص ،یجسمان تیعلاوه بر فعال کاراته

.روزمره جدا کند  

:باشد نیا تواندیاثر کاراته بر مطالعه م میرمستقیغ یرهایاز مس یکی جه،ینت در  

منظم ورزش → وضعیت روانی بهتر → تمرکز مناسب تر → مطالعه بهتر  

.دارد یبستگ یو به عوامل مختلف ستین کسانیهر فرد  یرابطه برا نیا البته  

 

یلیکاراته بر عملکرد تحص ریتأث .۶  

 زیزبان فرد ن ای یاضیکه نمره ر کندینم نیتضم ییتنهابه نیشود، اما ا یحافظه کار ایاست ورزش باعث بهبود توجه  ممکن

.کند دایپ شیحتماً افزا  



 ۱۹تا  ۸کودکان و نوجوانان  یرو ۲۰۲۶در سال  لیفراتحل کیاست.  دوارکنندهیام یبدن تیدرباره فعال یحال، شواهد کل نیا با

کردند  دیتأک سندگانیحال، نو نیرا گزارش کرد؛ در ع یلیتحص یبر عملکرد کل یبدن تیساله، اثر مثبت اما نسبتاً کوچک فعال

.شوند ریتفس اطیبا احت جینتا دیمحدود بوده و با هارگروهیز یکه تعداد مطالعات در برخ  

بهتر و هم نمرات مدرسه  ییهم عملکرد اجرا یرزم یکودکان نشان داد گروه هنرها یرو یاسهیمطالعه مقا کی نیهمچن

.داشت یبالاتر  

مطالعه و  نیگزیباشد، نه جا یریادگی یبرا یتیاز عوامل حما یکی تواندیاست که کاراته م نیا یبرداشت علم نیبهتر ن،یبنابرا

.آموزش  

 

باشد؟ دتریمطالعه مف یها براورزش یرا کاراته ممکن است از برخچ .۷  

.است یشناخت تیبا فعال یجسمان تیفعال بیترک ،یرزم یمهم هنرها یهایژگیاز و یکی  

 یتمرکز داشته باشد، اما در کاراته علاوه بر حرکت، موارد یحرکت بدن ای دنیبر دو شتریورزش ممکن است فرد ب کی در

:مانند  

حرکات؛ بیترت حفظ -  

به دستور؛ وجهت -  

بدن؛ کنترل -  

؛یجانیه یهاواکنش کنترل -  

؛یریگمیتصم -  

تیموقع صیتشخ -  

پاسخ عیسر رییتغ -  

.دارند تیاهم زین  

 یکه هنرها دهدیم حیاشاره کرده و توض یژگیو نیبه هم زیکودکان و نوجوانان ن یبرا یرزم یدرباره هنرها یمقاله مرور کی

 یکارکردها توانندیم ،یاتکانه یهاو کنترل واکنش یریگمیتصم ط،یحرکات، توجه به مح یبه حفظ توال ازین لیبه دل یرزم

.کنند ریرا درگ ییاجرا  

.دانست یـ شناخت یجسمان تیفعال ینوع توانیکاراته را م ل،یدل نیهم به  

 

یریادگیرابطه کاراته، مغز و  .۸  

.هنگام حرکت فعال است زیبلکه مغز ن کند،ینم ریفقط عضلات را درگ یبدن تیفعال  

.ها را پردازش کند و فرمان مناسب را به عضلات بفرستدکند، آن افتیرا در یزمان اطلاعات حسطور همبه دیکاراته، مغز با در  



:دیفرد با ک،یتکن کی یمثال، هنگام اجرا یبرا  

جهینت یابارزی ←حرکت  اجرای ← حرکت انتخاب ← یریگمتصمی ← اطلاعات پردازش ←مشاهده   

.را فراهم کند یشناخت یهامهارت یبرخ نیفرصت تمر تواندیم ییندهایفرا نیچن تکرار  

 

درباره کاراته یشواهد اختصاص. ۹  

کرد. گروه کاراته در  سهیتحرک مقاکار را با کودکان کمساله، کودکان کاراته ۹کودکان حدود  یشده رواز مطالعات انجام یکی

.داشت یعملکرد بهتر ییاجرا یو کارکردها یدارید یتوجه انتخاب ،یاز جمله حافظه کار یشناخت یهاآزمون یبرخ  

و  ییعملکرد اجرا یرزم یکننده در هنرهانشان داد کودکان شرکت ایتالیدر مدارس ا یاسهیمطالعه مقا کی گر،ید یسو از

.داشتند یمیت یهاگروه ورزش یتحرک و حتنسبت به کودکان کم ینمرات مدرسه بالاتر  

 یقابل توجه برا یموضوع ،یریادگیمرتبط با  یهاییو توانا یرزم یهنرها انیکه رابطه م دهدینشان م هاافتهی نیا مجموع

.لازم است یشتریب یهاییو کارآزما یمطالعات طول م،یمستق یاثبات رابطه علت و معلول یپژوهش است؛ اما برا  

 

بزرگان دگاهید .۱۰  

.اندداشته دیجسم و ذهن تأک یهماهنگ تیبر اهم شمندانیاند زیگذشته ن از  

 ارسطو

« سالم در بدن سالم ذهن » 

 سقراط

 یزندگ وهینظم و ش لت،یو پرورش فض شودیانسان تنها به انباشتن اطلاعات محدود نم تیترب زیسقراط ن شهیاند در

در  زیفرد ن یو رفتار یتر است که رشد ذهنکامل یکه آموزش مؤثر زمان افتیدر توانیم دگاهید نیدارد. از ا تیاهم

.ردیکنار دانش او مورد توجه قرار گ  

یرزم یهنرها فلسفه  

 یبخش مهم یتمرکز، کنترل، نظم، احترام و خودآگاه ست؛ین یکیزیهدف صرفاً انجام حرکت ف زین یرزم یهنرها در

.شوندیمحسوب م نیتمر ندیاز فرا  

.افتندیزمان اتفاق مهم یذهن تا حد تیبدن و ترب تیدانست که در آن ترب یورزش توانیکاراته را م ل،یدل نیهم به  

 



یریگجهینت. ۱۱  

در  یجد یموضوع یو عملکرد شناخت یرزم یهنرها ،یبدن تیفعال انیکه رابطه م دهدیموجود نشان م یهاپژوهش یبررس

کنترل  ،یبر توجه، حافظه کار تواندیمنظم م یبدن تیفعال دهندینشان م یاست. شواهد پژوهش یتیو علوم ترب یعلوم ورزش

.اثر مثبت داشته باشد یلیعملکرد تحص یهاشاخص یو برخ یشناخت یریپذانعطاف ،یبازدار  

و  یتوجه انتخاب ،یمانند حافظه کار ییهاکار را در حوزهوجود دارد که عملکرد بهتر کودکان کاراته یمطالعات زیمورد کاراته ن در

.اندگزارش کرده ییاجرا یکارکردها  

 بیوجو کرد. حفظ ترتکاراته جست یو شناخت یجسمان تیفعال بیدر ترک دیارتباط را با نیا یعلت احتمال رسدینظر م به

را  ییهامهارت توانندیمداوم م نیو تمر یجانیه یهاکنترل واکنش ،یریگمیکنترل بدن، تصم ،یحرکات، توجه به دستور مرب

.دارند تیاهم زیمطالعه ن ندیکنند که در فرا ریدرگ  

شواهد موجود . «شودیم ینمرات درس شیباعث افزا ماًیکاراته مستق» میکه ادعا کن ستین حیصح یحال، از نظر علم نیا با

 یتر برامناسب طیشرا جادیاز عوامل مؤثر و مکمل در ا یکیعنوان به تواندیکه کاراته م کنندیم تیحما دگاهید نیاز ا شتریب

.و مطالعه عمل کند یریادگی  

 

 

. تاثیر کاراته بر مطالعه۳شکل  

 

مطالعه،  یبرا یفرد انجام شود و در کنار آن زمان کاف ییو متناسب با سن و توانا منیاگر کاراته به شکل منظم، ا ن،یبنابرا

.باشد انیآموزان و دانشجودانش یاز سبک زندگ دیمف یبخش تواندیخواب و استراحت وجود داشته باشد، م  
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