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 Abstract 

Background and Aim: Detraining could induce changes in blood lactate response and physical fitness factors. Therefore the 

aim of this study was to investigate the effect of three-weeks of detraining on blood lactate response to kick exercise and 

physical fitness factors related to taekwondo in teenage girls. Materials and Methods: Eigtheen taekwondo athlete girls with 

mean age of 13±1.64 years and 6.07±1.05 years taekwondo experience were randomly divided into training (n=9) and detraining (n=9) 

groups. Dependent variables were measured before and after three weeks in both groups. Detraining groups stopped their training 

program during the three weeks but training group continued their training program. Blood lactate was measured before and 

immediately after kick exercise; in this way, after 20 minutes of warm-up, kick exercise (short time, high-intensity exercise) were 

performed with 3 repetitions, each repetition was included 20 seconds of activity and 20 seconds of recovery. Anaerobic power, 

agility, muscular power and reaction time were evaluated with valid tests. Repeated measure ANOVA and MANCOVA tests 

were used for statistical analysis of inter group and between groups changes respectively and significant level was considered if 

p>0.05. Results: Blood lactate after kick exercise was increased significantly in both groups pre and post 3 weeks (p=0.001), 

but it was not significantly differ before and after intended three weeks (p=1.00). In detraining group, muscular power (p=0.01), 

agility (p=0.04) and anaerobic power (p=0.01) decreased significantly after three weeks of detracting as compared to before o f 

detraining; While reaction time did not significantly change (p=0.17). Conclusion: It seems  that three weeks of detraining in 

taekwondo teenage girls does not induce any changes in lactate response to kick exercise and their reaction time; but  it decreases the 

other skill related physical fitness factors. 
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 اثر بی تمرینی بر عوامل آمادگی جسمانی و پاسخ لاکتات خون در دختران نوجوان تکواندوکار

  1، فرناز سیفی اسکی شهر2، مرضیه پاپی  اد*1رقیه افرونده
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 . کارشناسی ارشد، گروه تربیت بدنی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه پیام نور، تهران، ایران.2

 چکیده

راین  زمینه و هدف: آمادگی جسمانی می شود. بناب عوامل  هدف تحقیق بی تمرینی موجب تغییراتی در پاسخ لاکتات خون و 

پاسخ لاکتات خون به تمرین میت زنی و عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با تکواندو در تاثیر سه هفته بی تمرینی بر حاضر بررسی 

در رشته سال  651/±1655سال و سابقه ورزشی  13±16/4هجده تکواندوکار دختر با میانگین سنی  روش تحقیق:دختران نوجوان بود. 

هفته در هر  3نفر( تقسیم شدند. متغیرهای تحقیق قبل و بعد از  0نفر( و بی تمرین ) 0به صورت تصادفی به دو گروه تمرین ) تکواندو

ادامه تمرینی خود برنامه هفته تمرینات خود را قطع کردند، اما گروه دیگر به  3دو گروه اندازه گیری شدند. گروه بی تمرین در این 

دقیقه گرم کردن، تمرین میت  25. لاکتات خون قبل و بلافاصله بعد از تمرین میت زنی اندازه گیری شد؛ بدین صورت که پس از دادند

ثانیه استراحت به اجرا  25ثانیه فعالیت و  25تکرار و هر تکرار به صورت  3زدن )تمرین پرقدرت، با شدت زیاد در مدت زمان کم( با 

درآمد. هم چنین شاخص های چابکی، توان بی هوازی، توان عضلانی و سرعت عکس العمل با آزمون های معتبر مورد ارزیابی قرار 

 هیبرای مقایسه بین گرو MANCOVAگرفتند. آزمون تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر برای بررسی تغییرات درون گروهی و آزمون 

در هر دو گروه در پاسخ به تمرینات میت زنی،   یافته ها:در نظر گرفته شد. p <5655مورد استفاده قرار گرفت و سطح معنی داری 

هفته  مداخله در نظر گرفته شده،  3اما این پاسخ بعد از (؛ p=56551)لاکتات خون به طور معنی داری افزایش معنی داری پیدا کرد 

( و توان بی p=5654، چابکی )(p=5651)  هفته بی تمرینی، متغیـرهای تـوان عضلانی 3بعد از .  (p=1655)تفاوت معنی داری نداشت 

هفته بی تمرینی افت پیدا کرد؛ اما سرعت عکس العمل تغییر معنی داری  3( به طور معنـی داری نسبـت به قبـل از p=5651هوازی )

هفته بی تمرینی دختران تکواندوکار تغییری در پاسخ لاکتات خون به تمرین میت  3نظر می رسد به   نتیجه گیری:(.  p=5611نکرد )

 زنی، و سرعت عکس العمل بوجود نمی آورد، اما موجب افت سایر شاخص های آمادگی جسمانی وابسته به مهارت می شود. 

 

دو. واژه های کلیدی: کوان  بی تمرینی، لاکتات خون، توان عضلانی، زمان عکس العمل، ت
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 مقدمه

بی تمرینی رویدادی است که اکثر ورزشکـاران بـنـا بـه دلایـل 

اقلیمی، آسیب دیدگی، پایان فصل مسابقه، کاهش انـگـیـزش و 

و  برنامه ریزی پیش بینی نشده مربیان، با آن مواجه می شـونـد

 1فایجنبـام)   با کاهش قابلیت های ورزشی آنان همراه استمعمولا 

و  3؛ مـارکـوس2515و دیگران،  2پالارز-؛ گارسیا/100و دیگران، 

هم زمان با وقوع بی تمرینـی، تـوانـایـی هـا و   (.2511دیگران، 

سازگاری های بدست آمده بر اثر تمریـن از دسـت مـی رونـد 

 /؛ والاکیس2554و دیگران،  5فانتورادا ؛ 2555، 4)موجیکا و پادیلا

اصلی ترین عاملی که به تـقـویـت و در واقع، (.  /255و دیگران، 

حرکتی لطمه وارد می سازد، مسئلـه  -توسعه قابلیت های زیست 

 (. 2515، 1بی تمرینی است )پاری و پاسوچری

در تحقیقات مختلف، تغییرات عناصر مختلف آمادگی جسـمـانـی 

پس از یک دوره بی تمرینی گزارش شده است که از آن جـمـلـه 

هفتـه بـی تـمـریـنـی  4کاهش آستانه بی هوازی با توان به  می

 3کاهش ظرفیت تامپونی بر اثـر  (،a1005 و دیگران، 0)کاستیل

هفته  /تا  1تمرینی، کاهش قدرت و توان عضلانی پس از  هفته بی

(، کاهش گلیکوژن عضلانی b 1005تمرینی )کاستیل و دیگران، بی

(، کـاهـش 1013هفته بی تمرینی )کاستیل و دیگران،  4بر اثر 

هفته بی تمرینی متـعـاقـب تـمـریـنـات  2قدرت حداکثر بعد از 

(، کاهش عملکرد تکواندوکـاران 2513مقاومتی )تادیبی و دیگران، 

(، کـاهـش 2511، 0به دنبال دو هفته بی تمرینی )هاشم و والید

معنی دار حداکثر اکسیژن مصرفی، کاهش توده عضلانی و افزایش 

و  15تمرینی )لیـائـو هفته بی 0معنی دار درصد چربی بدن بعد از 

مـتـر  25متر و  15افزایش زمان دوی سرعت (، و /251دیگران، 

(؛ 2514و دیـگـران،  11)کانداراکیسهفته بی تمرینی  /پس از 

اشاره کرد. با وجود اثرات منفی بی تمرینی، اکثر ورزشـکـاران از 

جمله ورزشکاران تکواندو در زندگی ورزشی خود گاهی به اجبار و 

گاهی از روی عدم آگاهی آن را تجربه می کنند. تاثیر بی تمرینـی 

بر عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با تکواندو در دختران نوجوان به 

ندرت مورد بررسی قرار گرفته است و از آنجا که دختران نوجـوان 

جامعه ما گرایش زیادی به این ورزش پیدا کـرده انـد، بـررسـی 

 عوامل مختلف موثر بر موفقیت ورزشی آن ها بسیار مهم است.   

تکواندو ورزشی است که در آن عواملـی مـثـل قـدرت و تـوان 

انفجاری، انعطاف پذیری، استقامت عضلانی، زمان عکس العمـل و 

چربی زیرپوستی نقش مهمی در موفقیت تکواندوکاران نـوجـوان 

؛ 2511، 13؛ فـانـگ و ان جـی2551و دیگران،   12دارند )وایتن

(. این ورزش نیازمـنـد مـهـارت هـای 2514و دیگران،  14بریدج

حرکتی سریع، حرکات پرشدت و ضربه ای است که بـه صـورت 

تمرینات میت زنی انجام می شود. نیازهای بدنی مسابقه تکـوانـدو 

در حد بالایی قرار داشته و شامل متابولیسم هوازی و متابولیـسـم 

بی هوازی و تولید لاکتات در سطح خون می شود. افزایش لاکتات 

و  15خون با خستگی و کاهش عملکرد رابطه دارد )فـرانـچـیـنـی

(. افـزایـش سـطـح 2515؛ جمشیدی و دیگران، 2553دیگران، 

تمرینی آزمودنی ها موجب تقویت دفع لاکتات خون و یا تـولـیـد 

کمتر لاکتات از طریق افزایش فعالیت آنـزیـم هـای اکسـایشـی 

سازگاری هـای (. از آنجا که 2512و دیگران،  /1شود )کازولینو می

تمرینی از بین می روند، این امکان  بدست آمده در اثر تمرین با بی

وجود دارد که تولید کمتر و دفع بهتر اسید لاکتیک کـه در اثـر 

تمرینات حاصل می شود، نیز در اثر بی تمرینی دستخوش تغییـر 

شده و از بین برود. با این حال، این موضوع در کمتر مطالـعـه ای 

بررسی شده است. ورزشکاران تکواندو نیز همانند سایر ورزشکاران 

برخی اوقات بی تمرینی را در زمان ها و شرایط مختلف به صـورت 

خواستـه یا ناخواستـه، تجربـه می کننـد؛ در حـالی کـه ممـکـن 

است از تاثیـر واقعـی و دقیـق آن بـر عملکــرد خــود آگـاهـی 

تمرینی کـوتـاه مـدت  نداشته باشند. بیشتـر اوقـات دوره های بی

هفته( پیش می آید و با توجه به عـدم بـررسـی  4تا  3)کمتر از 

دقیق دوره های کوتاه مدت، دیدگاه روشنی در مورد تاثیر آن بـر 

عملکرد ورزشکاران وجود ندارد. کمک به ورزشکاران و مربیان این 

تمرینی، دارای اهـمـیـت  رشته ورزشی و آگاهی آنان از اثرات بی

تا تغیـیـرات رو تحقیق حاضر بر آن شد  دوچندان می باشد؛ از این

پاسخ لاکتات خون به تمرین میت زنی و همچنین عوامل آمادگـی 

جسمانی مرتبط با تکواندو )توان بی هوازی، سرعت عکس العمـل، 

گیری میزان پرش عمودی( را پـس  چابکی و توان عضلانی با اندازه

 هفته بی تمرینی بررسی کند. 3از 
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 روش تحقیق 

پـس  و تحقیق حاضر نیمه تجربی و طر  آن از نوع پیش آزمون

 10آزمون با گروه کنترل است. آزمودنی های این تـحـقـیـق را 

تکواندوکار دختر نوجوان شهرستان اندیمشک با میانگیـن سـنـی 

کیلوگرم تشکیل دادند  45± 1644سال و میانگین وزنی  ±13 16/4

تمرین  نفر( و بی 0که به صورت تصادفی ساده به دو گروه تمرین )

نفر( تقسیم شدند. ابتدا توضیحاتی در مـورد نـحـوه اجـرای  0) 

آزمودنی ها و والـدیـن گیری ها و محرمانه بودن اطلاعات به  اندازه

داده شد. سپس پرسشنامه اطلاعات فردی برای آگـاهـی از  آن ها

های آنتروپومتریکی و ورزشی آزمودنی ها تکمیل گردید. به  ویژگی

پرسشنامه زمینه یابی سلامت و تندرستی سـاخـتـه شـده علاوه، 

در هـا   برای آگاهی از وضعیت سلامت آن 1توسط ویر و شربورن

ایـن پـرسـشـنـامـه بین داوطلبین توزیع و سپس تکمیل گردید. 

قلمرو عملکرد جسمی، عملکرد اجتماعی، ایفای نقش  0تندرستی 

جسمی، ایفای نقش هیجانی، سلامت روانی، سرزندگی، درد بدنـی 

همچـنـیـن فـرم   .و سلامت عمومی را مورد ارزیابی قرار می دهد

مـعـیـارهـای  .رضایت نامه توسط والدین آزمودنی ها امضا گردید

ورود به تحقیق شامل دختر بودن، نوجوان بودن، داشتن سـابـقـه 

سال در تکواندو، نداشتن هیچ گـونـه آسـیـب  5ورزشی بیش از 

اسکلتی عضلانی و نداشتن هیچ بیماری حاد یا مزمن از قـبـیـل 

متابولیکی بود. معیارهای خـروج از و تنفسی   -بیماری های قلبی

تحقیق عدم همکاری در اجرای مراحل تحقیق، مصرف هر گـونـه 

دارو و تشخیص هر گونه بیماری در زمان اجرای تحقیق در نـظـر 

 گرفته شد. 

قبل از گروه بندی، متغیرهای وابسته تحقیق شامل پاسخ لاکتـات 

خون به تمرینات ضربه ای میت زنی و همچنین عناصر آمـادگـی 

جسمانی مرتبط با تکواندو شـامـل تـوان عضـلانـی، سـرعـت 

العمل، چابکی و توان بی هوازی در تمام آزمودنی هـا مـورد  عکس

گیری قرار گرفت. پس از انجام آزمون های اولـیـه )پـیـش  اندازه

آزمون(، گروه تمرین به تمرین های معمولی خود ادامه دادند، امـا 

هفته تمرینات تکواندو را متوقف کردند.  3تمرین به مدت  گروه بی

نهایی برای اندازه گیری متـغـیـرهـای های هفته، آزمون  3بعد از 

وابسته به همان صورت به عمل آمد تا با آزمون اولیه مقایسه شود. 

در هر دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون، ابـتـدا در روزهـای 

ساعت از هم، عناصر آمـادگـی جسـمـانـی  40متفاوت با فاصله 

گیری شدند و سپس در جلسه آخر، آزمون سنجش پـاسـخ  اندازه

 لاکتات خون به تمرین ضربه ای انجام شد.

 05جلسه در هفته و هر جلسه به مـدت  3تمرینات گروه تمرین 

دقیقه صرف گرم کردن و  25دقیقه بود، بدین صورت که ورزشکار 

دقیقه سایه زدن و مرور تکنیـک هـا؛  25انجام تمرینات کششی؛ 

 15دقیقه میت زنـی؛ و  15دقیقه مبارزه با شدت حداکثر؛  15

دقیقه حرکات کششی به منظور بازگشت به حالت اولیه را انـجـام 

از گروه بی تمرین خواسته شد که تمرینات خود را به مدت  دادند.

سه هفته متوقف کنند و با تماس مکرر تلفنی عـدم شـرکـت در 

 برنامه های تمرینی این گروه کنترل شد.
استـفـاده  2برای اندازه گیری توان بی هوازی از آزمون خطی دریل

شد. در این آزمون، هر ورزشکار از خط شروع با سرعت به سـمـت 

مـتـر(، خـط  560)   مخـروط فاصلـه دار در نزدیـک تـرین خط 4

متر( و خـط نهایی  2260متـر(، خـط دورتـر ) 1463نیمه زمیـن )

متر( دوید. هنگامی که ورزشکار به مخروط رسید، به سمت  2061) 

خط شروع برگشت و دوی سرعت را به سوی مخروط بعدی ادامـه 

ثانیه ثـبـت  5651داد. رکورد از بین دو بار تلاش ورزشکار با دقت 

 (.2550کوهیان و افرونده،   سیاهشد )

استـفـاده شـد.  Tجهت اندازه گیری چابکی ورزشکاران از آزمون 

 Bاز مخروط  Aچیـده شـدنـد، مخروط  Tمخـروط هـا به شکـل 

مـتـر از  /46حـدود  Dو  Cمتر( فاصله داشت و مخروط  061) 

در هر طرف فاصله داشتند. با فرمان شروع، ورزشکار به  Bمخروط 

دویده و با دست خود آن را لمس کرد.  Bسرعت به سمت مخروط 

( یـا سـمـت راسـت Cسپس ورزشکار به سمت چپ )مخروط 

( تغییر جهت داده و با نزدیک ترین دست آن را لمـس D)مخروط 

، ورزشکار به سـمـت مـخـروط Dیا  Cکرد. پس از لمس مخروط 

دیگر حرکت و با نزدیک ترین دست آن را لمس کـرد. ورزشـکـار 

را در صورت عبور از آن لمس کند. ورزشکـار بـه  Bنباید مخروط 

تغییر جهت داده و آن را لمس نموده و پـس از  Bسمت مخروط 

و در لحظه عبور از آن، زمان متوقف گردید.  Aبازگشت به مخروط 

بهتـرین رکـورد از بیـن دو بـار تلاش برای ورزشکـار، بـا دقـت 

 (.2550کوهیان و افرونده،   صدم ثانیه ثبت شد )سیاه 5651

1. Ware & Sherbourne 

2. Line-drill test 
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 1برای اندازه گیری سرعت عکس العمل از آزمون خط کش نلسون

استفاده شد. ماهیت اجرای این آزمون توقف خط کش توسـط دو 

سانتی متـری از  35دست است. در این حالت دست ها در فاصله 

ها  هم قرار گرفته و خط کش از سطح دست ها و دقیقا از وسط آن

رها گردید و از اجراکننده خواسته شد با کف دست ها در حداقـل 

 (.2550کوهیان و افرونده،   سیاهزمان خط کش را متوقف کند )

برای اندازه گیری توان عضلانی پـا از آزمـون پـرش عـمـودی 

استفاده شد. در این خصو  ورزشکار به پهلو در کـنـار  2سارجنت

دیوار خط کشی شده قرار گرفت و دست خود را بالا برد و نقـطـه 

بالایی را لمس کرد. در ادامه با خم کردم زانوها، هر فرد بـه طـور 

عمودی پرش کرده با نوک انگشتان بالاترین ارتفاع ممکن را لمس 

نمود. فاصله بین دو نقطه علامت لمس شده بر روی دیـوار کـه 

نشان دهنده میزان پرش تکواندوکار  است، بر حسب سانتی مـتـر 

بار پرش را اجرا نمود و بهترین رکـورد  3ثبت گردید. هر ورزشکار 

  (. 2555، 3برای وی ثبت گردید )کلاورا
، نمونه هـای میت زنیجهت بررسی پاسخ لاکتات خون به تمرین 

هفته ای، قـبـل از انـجـام  3خونی ابتدای کار و قبل از مداخله 

 25تمرینات میت زنی گرفته شد. سپس هر دو گـروه پـس از 

دقیقه گرم کردن عمومی، شروع به میت زدن )تمرین ضربـه ای؛ 

تمرین پرقدرت و با شدت زیاد در مدت زمان کم( کـردنـد. ایـن 

ثانیه فعالیت و  25تکرار، هر تکرار به صورت  3فعالیت پر شدت با 

ثانیه استراحت، انجام شد. پس از انجام فعالیـت، بـلافـاصـلـه  25

نمونه گیری خونی بعدی جهت بررسی پاسخ لاکتـات خـون بـه 

سی سی خون از وریـد  2نمونه خونی شامل تمرین اخذ گردید. 

جلوی بازوی آزمودنی ها بود. سپس نمونه ها در داخل یـخ قـرار 

)ع( در  داده شد و سریع به آزمایشگاه مرکزی بیمارستان امام علی

شهرستان اندیمشک انتقال داده شدند. در انتهـای سـه هـفـتـه 

مداخله نیز مجددا در هر دو گروه نمونه گـیـری خـونـی بـرای 

گیری لاکتات خون قبل و بعد از تمرینات میت زنی انـجـام  اندازه

BXCO622-)   4شد. لاکتات خون با استفاده از کیت بایرکس فارس

LACTATE .ساخت کشور ایران اندازه گیری شد ) 

برای آزمون تاثیر بی تمرینی بر متغیرهای آمادگی جسـمـانـی و 

برای حذف اثر پیش آزمون، از آزمون تحلیل کوواریـانـس چـنـد 

( استفاده شد )بررسی تغییرات بین گروهی(. MANCOVAمتغیره )

تمرینی بر پاسخ لاکتات خون درون هر یـک  برای بررسی تاثیر بی

گیری مکرر و آزمون  اندازهتحلیـل واریـانس با ها، از روش  از گـروه

داری در کلـیـه  استفـاده گردید و سطح معنی 5تعقیبـی بونفرونـی

 در نظر گرفته شد.  p<5655ها  آزمون

 یافته ها 

میانگین و انحراف استاندارد عناصر آمادگی جسمانی تکواندوکاران 

 آورده شده  است. 1شرکت کننده در این تحقیق در جدول 

هفته بی تمرینی 3. میانگین و انحراف استاندارد عوامل آمادگی جسمانی در دو گروه تمرین و بی تمرین قبل و بعد از 1جدول   

 ‌‌‌گروه ها                          

 متغیرها

 گروه بی تمرین گروه تمرین

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

 11600 ± 5650 11611± 5630 11630± 56/2 11623± 56/1 چابکی )ثانیه(

 5652±56553 5652± 56553 5652±56553 5652± 56553 سرعت عکس العمل )سانتی متر(

 13633± 5631 15611 ± /565 11655 ± 640/ 11644 ± 5641 پرش عمودی )سانتی متر(

 35650 ± 1621 33603 ± /162 33604 ± 1620 33600±1651 توان بی هوازی )ثانیه(

4. Biorexfars 

5. Bonferroni  

1. Nelson 

2. Sargent 

3. Klavora  
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به منظور بررسی تغییرات پاسخ لاکتات خون به تمرین میت زنی 

از آزمون تحلیل  نسبت به قبل از آن، هفته بی تمرینی 3بعد از 

واریانس با اندازه گیری مکرر استفاده شد. با توجه به اثر معنی دار 

بی تمرین و  (15650F= ،56551=pآزمون در هر دو گروه تمرین )

(3561/=F ،56551=p ،) از آزمون تعقیبی بونفرونی برای تعیین

دقیق تفاوت پاسخ لاکتات خون استفاده شد. نتایج این آزمون 

نشان داد که لاکتات خون با انجام تمرین میت زنی قبل و بعد از 

هفته بی تمرینی در هر دو گروه افزایش می یابد؛ اما بین پاسخ  3

هفته در هر دو  3لاکتات خون به تمرینات میت زنی قبل و بعد از 

 (.p=1655تمرین و تمرین تفاوت معنی داری وجود ندارد ) گروه بی

 نشان داده شده است. 1این تغییرات در شکل 
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پس آزمون

هفته بی تمرینی در گروه تمرین )شکل بالا( و گروه  3. تغییرات پاسخ لاکتات خون به تمرین میت زنی قبل و بعد از 1شکل 

 .p<5/// نشان دهنده افزایش معنی دار نسبت به پیش آزمون در سطح * تمرین )شکل پایین(؛  بی
 

* * 

* * 
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جهت بررسی تأثیر بی تمرینی بر عوامل آمادگی جسمانی از 

آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شد. از آنجا که یکی 

از پیش فرض های استفاده از این آزمون، همسانی ماتریس 

کوواریانس ها است، از آزمون باکس برای این همسانی استفاده 

کوواریانس -شد. نتایج بدست آمده نشان داد که ماتریس واریانس

( برابر است. همچنین یکی دیگر از p ،5613=F=56/0در دو گروه )

های استفاده از تحلیل کوواریانس چند متغیری،   فرض  پیش

باشد. جهت   ها در متغیر وابسته می  همسانی واریانس نمرات گروه

استفاده شد و نتایج آن نشان  1بررسی این مفروضه از آزمون لون

داد که شرط همگنی واریانس نمرات در همه متغیرها )متغیر 

و  p=5650، متغیر سرعت عکس العمل F=1625و  p=5620چابکی 

3621=F 5611، میزان پرش عمودی=p  2614و=F و متغیر توان ،

نتایج  2،( برقرار است. در جدول F=5650و  p=5600بی هوازی 

آزمون معنی داری تحلیل کوواریانس چند متغیری آورده شده 

دو گروه تمرین و بی تمرین در متغیرهای چابکی، میزان است. 

پرش عمودی و توان بی هوازی تفاوت معنی داری داشتند؛ اما 

بـرای متغیـر سرعت عکس العمل بین دو گروه تفاوت معنی داری 

(5611=p.مشاهده نشد ) 

. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره در مورد تغییرات عوامل آمادگی جسمانی 2جدول   

 مجذور اتا F p میانگین مجذورات df مجموع مجذورات متغیرها

 5615 5611 2651 5634 1 5634 سرعت عکس العمل )سانتی متر(

 5620 5654 5611 565551 1 565551 )ثانیه(‌چابکی

 5645 5651 06/0 /3460 1 /3460 پرش عمودی )سانتی متر(

 5642 5651 0601 46/4 1 46/3 توان بی هوازی )ثانیه(

 بحث 

چه قبل از دوره بی تمرینی و چه بعد از آن، در در تحقیق حاضر 

پاسخ به تمرینات میت زنی، سـطـح لاکـتـات خـون افـزایـش 

پیدا کرد. این افزایش پاسخ لاکتات خون به تـمـریـن داری  معنی

هفته بی تمرینی نسبت به قـبـل آن، کـمـی  3میت زنی بعد از 

افزایش غلظت لاکتات خون بـعـد از بیشتر )غیر معنی دار( بود. 

مبارزه و انجام تمرینات میت زنی قابل انتظار است و در مطالعـات 

؛ بـریـدج و  /255و دیگران،  2پیشین گزارش شده است )بهلل

( تـوان /255(. برای مثال بهـلـل و دیـگـران )2514دیگران، 

هوازی و هوازی و همچنین پاسخ لاکتات خون به مسـابـقـه و  بی

 25تکواندوکار نخبه با میانگین سنـی  0تمرینات میت زنی را در 

گیری کردند و گزارش نمودند کـه لاکـتـات  سال بررسی و اندازه

خون بعد از مسابقه و تمرینات میت زنی نسبت به زمان استراحت، 

افزایش لاکتات خون با خستگـی یابد.  داری افزایش می بطور معنی

(، اما هر 2553و کاهش عملکرد همراه است )فرانچینی و دیگران، 

چه سطح تمرینات پیشرفت نماید، عضله ورزیده تر شده و پروسـه 

تخلیه اسید لاکتیک از بافت ها سریع تر انجـام مـی پـذیـرد و 

(. با این کـه 2512خستـگی کاهش می یابد )کازولینـو و دیگران، 

فرض تحقیق حاضر این بود که لاکتات خون در پاسخ به تمرینات 

هفته بی تمرینی بیشتر افزایش یابد، امـا ایـن  3میت زنی بعد از 

نظر می رسد این مدت بی تمرینی در دختران   فرضیه رد شد و به

تکواندوکار با چند سال تجربه تمرینی، تاثیری ندارد. بـر اسـاس 

جستجوی محققین مطالعه حاضر، پیشینه زیادی در مورد تـاثـیـر 

بی تمرینی بر پاسخ لاکتات خون به تمرین وجود ندارد و تـنـهـا 

( است که در 1005و دیگران ) 3پیشینه یافت شده، مطالعه کویله

روز تـوقـف  04و  /5، 21، 12ورزشکار استقامتی بعد از  1آن 

ضربان قلـب،  تمرین مورد مطالعه قرار گرفتند. نتایج نشان داد که

تنفس، نسبت تبادل تنفسی و لاکتات خـون در طـی تـمـریـن 

روز اول بی تمرینی، به طـور پـیـشـرونـده  /5زیربیشینه در طی 

افزایش می یابد. این نتیجه ناهمسو با نتیجه تحقیق حاضر است و 

1. Levene 

2. Bouhlel 

3. Coyle  
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ز آنجا که عمده تمرینات رشته تکواندو شامل تمرینات با حـجـم ا

پایین و شدت بالا می باشد، این ورزش باعث افـزایـش آسـتـانـه 

. از طـرف دیـگـر، ( 2514و دیگران،  1هوازی می گردد )کیم بی

تفاوتی در تولیـد و دفع لاکتات خون در حیـن تـمـریـن و دوره 

و  2ریکاوری نیز بین دو جنس مرد و زن دیده نشده است )فومین

آزمودنی هـای تـحـقـیـق (.  /251، 3؛ ژانگ و جی2512دیگران، 

سال بودند و این مـمـکـن  5حاضر دارای سابقه ورزشی بیشتر از 

ها تجمع پیدا کنـد،  است باعث شود تا لاکتات کمتری در خون آن

چرا که ورزشکاران با بالا بردن آستانه بی هوازی خود می توانـنـد 

رسد این سازگاری  اسید لاکتیک تولیدی را کاهش دهند. بنظر می

هفته بی تمرینی در دختران نوجوان تکواندوکار حـفـظ  3بعد از 

شود. علاوه بر این، آزمودنی های تحقیق حاضر نوجوان بودند و  می

های  در مقایسه با بزرگسالان، در کودکان و نوجوانان، فعالیت آنزیم

 -هوازی بیشتر از فعالیت آنزیم های بی هـوازی اسـت )بـورگـر

(. به عبارت دیگر، کودکان و نوجـوانـان 5125و دیگران،  4مندونچا

در انجام فعالیت های ورزشی بیشتر به سیستم هـوازی مـتـکـی 

هستند تا  سیستم بی هوازی؛ لذا این احتمال وجود دارد که سـن 

 3کم آزمودنی ها نیز بر عدم تغییر افزایشی لاکتات خون بعد از 

هفته بی تمرینی موثر بوده بـاشـد و اگـر مـداخـلـه بـر روی 

های بزرگسال انجام می گرفت؛ احتمال داشـت افـزایـش  آزمودنی

بیشتر لاکتات خون بعد از بی تمرینی مشاهده شود. همـچـنـیـن 

عدم تاثیر بی تمرینی بر پاسخ لاکتات خون به تمرین ضـربـه ای 

میت زنی در تحقیق حاضر، ممکن است به دلیل کوتاه بودن طول 

تـر، احـتـمـالاً تـاثـیـر  تمرینی باشد و دوره های طولانی دوره بی

 داری را موجب شوند.  معنی

تمرینی موجب افت معنی دار توان  هفته بی 3در تحقیق حاضر 

بی هوازی تکواندوکاران نوجوان دختر شد. کانداراکیس و دیگـران  

هفته بی تمرینی بر عملکرد ورزشـی، تـرکـیـب  /(، تاثیر 2514) 

ای  نفر از بازیکنان حـرفـه 55بـدنی و استروئیـدهای جنسی را در 

فوتبال بررسی کردند؛ به صورتی که بازیکنان در دو هـفـتـه اول 

هفته بعد تمـریـن  4تمرینی از هر فعالیت بدنی ممنوع شدند و  بی

بـار  3دقیقه،  35تا  25هوازی دویدن با شدت کم را با مدت زمان 

هفته بی تمرینی  /در هفته انجام دادند. نتایج آن ها نشان داد که 

موجب افت توان هوازی و توان بی هوازی و افزایش درصد چـربـی 

بدن می شود، ولی بر استروئیدهای جنسی تاثیری ندارد. رواسی و 

روز بی تمرینی بر ظرفیت های هوازی،  12(، تاثیر 2551دیگران )

نفر از شنـاگران نخبه کشور را بررسـی  15هـوازی و عملـکرد  بـی

متر بیشینه برای برآورد ظرفیت  155متر و  455کردند و از آزمون

 12هوازی و بی هوازی استفاده کردند. نتایج آن ها نشان داد کـه 

روز بی تمرینی تاثیری بر هیچ یک از این متغیرهـا نـدارد. ایـن 

نتیجه با نتیجه تحقیق حاضر ناهمسو است، زیرا جهت و بـزرگـی 

تمرینی ممکن است با توجه به سطح اولـیـه  تغییرات طی دوره بی

آمادگی متفاوت باشد. میزان از دسـت دادن عـوامـل آمـادگـی 

هـای  جسمانی ممکن است بـه اختلافات فردی در پاسخ بـه دوره

های عضلانی ویژه تحـت  ها، گروه تمرینی، سن و جنس آزمودنی بی

آزمون، و نوع آزمون مورد استفاده برای اندازه گیری هـر عـامـل 

بستگی داشته باشد. عدم هم خوانی نتیجه تـحـقـیـق رواسـی و 

( با نتیجه تحقیق حاضر ممکن اسـت بـه دلـیـل 2551دیگران )

تمرینی در تحقیـق  تمرینی باشد، زمان بی تفاوت در طول دوره بی

روز بوده که کمتر از مدت زمان بی تمرینی در تحقیـق  12مذکور 

روز می باشد. به عبارت دیـگـر، احـتـمـال دارد  21حاضر یعنی 

روز، موجب افت توان بی هوازی  12های بی تمرینی بیشتر از  دوره

روز  12شوند، اما این قابلیت در دوره های کوتاه تر یـا مسـاوی 

 حفظ شود.

هفته بی تمرینی بر میـزان پـرش عـمـودی  3در تحقیق حاضر 

شت و موجب افـت دختران تکواندوکار نوجوان تأثیر معنی داری دا

هفته تمرین مقاومتی و  12( تاثیر 2512و دیگران ) 5. زکآن شد

هفته بی تمرینی متعاقب آن را بر قدرت و توان عضـلانـی در  12

سال بررسی نموده  04تا  5/مرد سالمند نحیف با دامنه سنی  0/

و گزارش کردند که دوره بی تمرینی موجب تغییر معنـی دار در 

توان عضلانی نمی شود. این یافته ها ناهمسو با نتیجه بدست آمده 

همچنین ناهمسو با تحقیـق حـاضـر، در تحقیق حاضر می باشد. 

( تغییرات قدرت و تـوان عضـلانـی 2514و دیگران ) /پرز-مدینا

MSبیماران مبتلا به 
هفته تمرین مقاومتـی و  12را قبل و بعد از 1

هفته بی تمرینی متعاقب دوره تمرینی مـورد  12همچنین بعد از 

هفته بی تمرینـی،  12مطالعه قرار داده و نتیجه گرفتند که بعد از 

توان عضلانی حفظ می شود. علت عدم هم خوانی نتایج مـمـکـن 

جنسیت آزمودنی ها و تـفـاوت در رشـتـه تفاوت است به علت 

1. Kim 

2. Fomin 

3. Zhang & Ji 

4. Bürger-Mendonça 

5. Zech 

6. Medina-Perez 

7. Multiple sclerosis  
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ورزشی باشد. در پسران میزان هورمون تسـتـوسـتـرون کـه در 

هایپرتروفی عضلانی نقش مهمی دارد، بالا می باشد و حجم بیشتر 

عضلات با قدرت بیشتر در ارتباط است. بنابراین این احتمال وجود 

دارد که به دلیل میزان بالای این هورمون در مـردان و پسـران 

حتی با وجود قطع تمرین، با کاهش حجم عضلانی کـمـتـری در 

مقایسه با زنان و دختران همراه باشد. کاهش کمتر یا عدم تغیـیـر 

حجم عضلات می تواند دلیلی بر عدم تغییر تـوان عضـلانـی در 

های مرد در تحقیقات مذکور باشد. تکواندوکاران نیازمنـد  آزمودنی

هفته عدم فعالیت باعث  3عضله چهار سر قوی می باشند. احتمالاً 

و دیـگـران،  1تحلیل رفتن حجم عضله چهار سر می شود )کوریا

( و با توجه به این که پرش عمودی توسط تاکنـنـده هـای /251

چهار سر ران انجام می شود، احتمالا کاهش قدرت تاکننده هـای 

ران در گروه بی تمرین، باعث کاهش توان عضلانی در تـحـقـیـق 

 حاضر شده است.

هفته بی تمرینی هر چند باعث افزایش زمـان  3علاوه بر این ها، 

سرعت عکس العمل دختران تکواندوکار شد، امـا ایـن تـغـیـیـر 

دار نبود. ورزشکاران رشته های مختلف با توجه به مـاهـیـت  معنی

ورزش خود به تقویت انواع عکس العمل )عکـس الـعـمـل هـای 

های لمسی، عکس العمل هـای شـنـیـداری(  بصری، عکس العمل

پردازند. عکس العمل بصری یکی از روش های آموزشی اسـت  می

که توانایی تشخیص فرصت ها و شناخت حرکات بعدی را افزایـش 

می دهد. واکنش های بصری این امکان را به ورزشکار می دهد که 

حرکات را با دقت و اطمینان بیشتری شناسایی و پیگیری کنـد و 

با تشخیص به موقع، نسبت به آن عکس العمل نشـان دهـد. در 

هنرهای رزمی بخصو  تکواندو، واکنش های بصـری در طـول 

مبارزات و رقابت های طولانی به کار می روند. ورزشکاران رشـتـه 

تکواندو به صورت مکرر از روش عکس العمل بصری برای رسیـدن 

به آمادگی استفاده می کنند و زمان واکنش سریـع تـری دارنـد 

(. آزمون خط کش نلسون نیز یک واکنـش 2513، 2)آسیا و وارکار

بصری است. بنابراین با توجه به مهارت آزمودنی ها در ایـن نـوع 

واکنش بصری، می توان انتظار داشت که آزمودنی های تحـقـیـق 

هفته بی تمرینی به خـوبـی انـجـام  3این آزمون را حتی پس از 

دهند. همچنین عمده تمرینات ورزشکاران رشته تکواندو مـربـوط 

به تقویت سرعت عکس العمل می باشد. بنابراین ممکن است ایـن 

قابلیت آمادگی جسمانی به دلیل تکرارهای زیاد در دوره قـبـل از 

بی تمرینی در دختران تکواندوکار، در دوره بی تمرینی حفظ شده 

 و افت نداشته باشد. 

، 4؛ ترامـان و آیسـمـان2555، 3همسو با برخی تحقیقات )ترامان

چابکی تکواندوکاران نـوجـوان ( قبلی، در تحقیق حاضر نیز 2555

دختر در اثر بی تمرینی افت معنی داری داشت. با این حـال ایـن 

هم خوانی ندارد. این محقـق (   /251)   5جونتیجه با نتایج تحقیق 

تاثیر یک هفته توقف تمرین را بر عملکرد ورزشی در بـازیـکـنـان 

مـرد  11تمرین کرده فوتبال مورد بررسی قرار داد. در این تحقیق 

بازیکن فوتبال بعد از اتمام فصل مسابقات به مدت یـک هـفـتـه 

 5تمرین را متوقف کردند و بعد از یک هفته بی تمرینی، عملکرد 

متر سرعت در آنها افت معنی داری پیدا کرد، اما چابکی  15متر و 

و هماهنگی تغییر معنی داری نیافت. علت عدم هم خوانی نتـایـج 

( ممکن است در مـدت زمـان /251تحقیق حاضر با تحقیق جو )

دوره بی تمرینی باشد. در تحـقـیـق اشـاره شـده، طـول دوره 

 3تمرینی یک هفته بوده است، در صورتی که در تحقیق حاضر  بی

هفته بی تمرینی اعمال شد. همچنین تحقیق مـذکـور بـر روی 

انجام شده، در صورتی که تحقیق حاضر بـر روی  مردان ورزشکار

دختران نوجوان صورت گرفته است. ممکن است بدلیـل تـفـاوت 

جنسیت و سن، آزمودنی های تحقیق جو نسبت به آزمودنی هـای 

دختر در تحقیق حاضر، در حفظ عوامل آمادگی جسمانی در طول 

 دوره بی تمرینی قوی تر بوده باشند. 

هفته بی تمرینی در دختران نوجوان تکواندوکـار  3نتیجه گیری: 

با سابقه فعالیت ورزشی چندین ساله، تاثیری بر پاسـخ لاکـتـات 

خون به تمرینات ضربه ای میت زنی نداشت؛ اما از بیـن عـوامـل 

آمادگی جسمانی مرتبط با تکواندو، سه فاکتـور چـابـکـی، تـوان 

هوازی و میزان پرش عمودی تحت تاثیر بی تـمـریـنـی افـت  بی

کردند. بنابراین توصیه می شود ورزشکاران تکواندو و مربیـان آن 

هـفـتـه(  3ها از دوره های بی تمرینی حتی کوتاه مدت )ماننـد 

 پرهیز کنند.

 قدردانی و تشکر

نویسندگان این مقاله بر خود لازم می دانند از آزمـودنـی هـای 

تحقیق و والدین آن ها به جهت همکاری صمیمـانـه در اجـرای 

 تحقیق تشکر و قدردانی نمایند.

1. Correa 

2. Asia & Warkar 

3. Toraman 
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