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 چکیده

 انفجاري سرعت، استقامت و توان ی،بر چابک یومتریکپلا یناتتمرهفته  8هدف ازمطالعه حاضر بررسی تاثیر  هدف:

قد ، الس 0/21± 8/0 یسنبا میانگین نفر از تکواندوکاران  21نمونه پژوهش  :روش تحقیق. ان بودتکواندوکار

س از د. پرکت کردنژوهش شه در په داوطلباند کبودن اردبیل کیلوگرم شهر 21/61±01/6متر و وزن  سانتی 91/01±009

 هشتدت ه می، بگروه تجربطور تصادفی به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند.  ها به آزمون، آزمودنی ام پیشانج

به انجام تمرینات منتخب پلایومتریک پرداختند. گروه کنترل، تمرینات عادي خود را دنبال  (هسه در هفته جله )سهفت

 يبرا یرنوفاسم -از آزمون کلوموگروف :يآمار يها روش .شد هزمون گرفت آ کردند. در پایان دوره تمرینی، پس می

 آزمون پس و آزمون پیش میانگین ي مقایسهمستقل و وابسته برا يها استودنت در گروه tآزمون نرمال بودن داده ها و از 

 یشباعث افزا معناداري ورط به یومتریکپلا یناتتمر :ها یافته گردید. استفاده کنترل و تجربی گروههاي در ها متغیر

تمرینات  گیري: نتیجه .یدعضلات کمر و ران تکواندوکاران گرد یريو انعطافپذ یپاها، سرعت، چابک يتوان انفجار

زایش سرعت و کاهش زمان د افرس شود، به نظر می میاستقامت و توان انفجاري  ،پلایومتریک سبب افزایش سرعت

رعت در رات سنی و تغییضلاع -صبیاي عازگاریهدویدن تکواندوکاران در اثر تمرینات پلایومتریک احتمالاً در اثر س

 .مرحله انقباض برونگرا و درونگرا باشد

 واژگان کلیدی
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 مقدمه

دفاع از خود را با استفاده  يروشها ینو موثرتر ینبهتر یو جسم یزیکیاست که از نظر ف یو رزم یتکواندو نام هنر ورزش

به  یزن یو روح يآموزد و از نظرمعنو یخود م یاناز دستها و پاها وبدون استفاده از هرگونه سلاح به علاقمندان و هنرجو

که  یدر مقابل مصائب زندگ یمنطق يحس مقاومتها یادو ازد يو صبور يعلاقمندان خود احترام و انضباط و بردبار

 یکیو  یرزم يرشته ا تکواندو آموزد. یرا م یباشدبا حس اعتماد به نفس م یراه زندگ یحو صح یقحاصل آن انتخاب دق

کره  یرزم يدوم با کوشش استادان هنرها یکه پس از جنگ جهان شود یو مدرن محسوب م یکیالمپ يها از ورزش

 يا کره یسنت یرزم يو هنرها یینچ یرزم يسبک شوتوکان، هنرها یژهکاراته به و یناواییرشته اوک یقو با تلف یجنوب

بر ضربات پا با حداکثر قدرت و  یکه متک یرشته هجوم ینخاص ا یلشد. است گذاري یهو سوباک پا یونهمچون تک

دارد، آن را از تمام  یددور کردن مهاجم تأک يفنون برا یبا دشمن و طراح یزیکیسرعت است و بر حفظ فاصله ف

 .کند یم یزمتما یاموجود در دن یرزم يها سبک

” دو”دفاع کردن و خرد کردن با دست و  يبه معنا” کوان”وضربه زدن با پا و  یدنپر يبه معنا” ت ” از سه کلمه  تکواندو

تکواندو را به عهد باستان  یدایشموجود، قدمت وپ یخیشده است. سنگ نوشته ها وآثار تار یلراه وروش تشک يبه معنا

جو کره  یونگدر شهر ک« سوکورام»در معبد  ییدور راهب بودا دیسرساند. وجود تن یکره م یرهوجنوب شرق شبه جز

 در آن زمان است. یرزم يبروجود هنرها یسند محکم یباشدم”  یکوم گانگ ماک”  یکتکن يکه در حال اجرا

بسرعت در  یمثال زدن یزيکه با تلاش وبرنامه ر یباشدکشور م ینا یمردم کره و ورزش مل یتکواندو هنر رزم در واقع

 یتکشور را در پنج قاره جهان به عضو 210تا امروز  0500درسال  یجهان یونفدراس یلوپس از تشک یافتهجهان توسعه 

در بارسلون در  0552در سئول و  0588 یکدر المپ ایشیدو دوره مسابقات آزم يخود درآورده است وپس از برگزار

 يدارا یجنوب کره .یوستپ یکالمپ یرسم یورزش يسما به جمع رشته هار یدنیس 2111 یکالمپ یاییآس یهايباز

 است. یادر سراسر دن یرزم يها ورزش یانتعداد ورزشکار در م یشترینب

با کش( و  یومتریکپلا ین)تمر یکالاست ینتمر ی،مقاومت ینهشت هفته تمر یرتأث یبه بررس  (0051کلوندي و همکاران )

باعث بهبود معنادار ارتفاع  ینسه تمر هر بر ارتفاع پرش، قدرت و سرعت پرداختند و نشان دادند که یومتریکپلا ینتمر

 یشبا کش و بدون کش، افزا یومتریکپلا یندو تمر هر است که یانذکرشده است. شا یشآزمونپرش نسبت به پ

با کش، منجر به بهبود معنادار  یمقاومت یومتریکپلا ینتمر ین،. علاوهبراداد نشان یمقاومت ینمعناداري را نسبت به تمر

 .یدگرد یمقاومت یننسبت به تمر یشینهبهبود قدرت ب یزو ن یومتریکو پلا یمقاومت تمرین دوي سرعت نسبت به

ت و اختلاف نظرهایی در تحقیقات بسیاري در زمینه توسعه و افزایش قدرت توان و قدرت انفجاري صورت گرفته اس

متفاوتی از هاي  شیوهین مسئله سبب شده تا هم .ود داردوان وجدرت و تزایش قتأثیر آنها بر اف زمینه نوع تمرینات و

تمرینات براي افزایش قدرت انفجاري به کار برده شود که یکی از مهمترین آنها تمرینات پلایومتریک است که میتواند 

ور ه منظازي و باري از مربیان در دوره آماده سبسیقدرت افراد گردد. در گذشته  به طور همزمان موجب بهبود سرعت و
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ات ود تحقیقن وجا ایب .دکردن یم زایش توان، سرعت و قدرت انفجار ورزشکاران از تمرینات پلایومتریک استفادهاف

بررسی قرار گرفته  اف تکواندوکاران موردابکی و انعطرعت، چوان، سر تک بات پلایومتریأثیر تمرینوص تی در خصکم

پلایومتریک از جمله روشهاي تمرینی  .ن شیوه تمرینی نمیدهنده ایدانی بت چناست و اصولاً در باشگاههاي ورزشی اهمی

زایش ب افک موجات پلایومتریتمرین. اري و همچنین بهبود سرعت و قدرت ورزشکاران استدرت انفجبراي افزایش ق

ک شامل پرشهاي درجا، ات پلایومتریتمرین .رددگ یم دکارانذیري تکوان، چابکی و انعطاف پوان انفجاري پاها، سرعتت

به و پرشهاي پریدن، تمرینات جع رف، پرش به عقب و جلوه دو طرش بپ.  هاندگچن ايه جهشاده، پرشها و پرشهاي ایست

اري تمرینات پلایومتریک موجب افزایش سرعت و توان انفج. اري در افزایش توان افراد داردم بسیعمقی است که سه

 (0052و همکاران،  قاسمی) .گردد کاران میاي ورزشپ

 تکواندوکاران انفجاري سرعت، استقامت و توان ی،بر چابک یومتریکپلا یناتتمرهفته  8هدف از این پژوهش تاثیر 

ابتدا پژوهشها و نتایجی که در این مورد انجام شده  بوده که به صورت تحقیق مروري انجام شده است در این تحقیق

 است تشریح خواهد شد در پایان با مطالعه این تحقیقات نتیجه و پیشنهاد لازم ارائه خواهد شد.

 تحقیقپیشینه 

پلایومتریک در پژوهشی اثر شش هفته تمرین ( 2109مریتسار )باشد.  مطالعاتی که دراین زمینه انجام شده به شرح زیر می

ر ودي در سطح بازیکنان والیبال را مورد بررسی قرار داد. نتایج نشان داد در گروه تجربی، تأثیر از نظرش عمایی پر توانب

ایی برنامههاي آموزشی ه شناسد در نتیجاهده نشرل مشروه کنتی داري در گاوت معنی تفاري معنی داري است. ولآم

ر بیشتري بر بهبود عملکرد پرش عمودي تند و اثومی هسی عماي آموزشه مؤثرتر از برنامهو  رپلایومتریک سودمندت

تقامت در ه مقایسه تمرین پلایومتریک و کلاستر بر قدرت بیشینه، توان انفجاري، اسب( 0050) یزدانی در تحقیقی .دارند

امی ر تمی بطوح تمرینج تحقیق نشان داد سرعت حرکت ورزشکاران دختر کاراته کار پرداخت که نتایوان و ست

ک و کلاستر وجود متغییرهاي تأثیر معنی دار داشت، اما از لحاظ آماري تفاوت معنی داري بین دو گروه پلایومتری

 (0050و همکاران  یزدانی. )نداشت

اري پا ها، سرعت، چابکی نجوان ادر پژوهشی تأثیر شش هفته تمرینات پلایومتریک بر ت (0085رمضان پور و همکاران )

ی تمرینات پلایومتریک تأثیر معناداري بر توان ان دوره تمریند. درپایرار دا دنی قورد بررسدوکاران را مو انعطاف تکوان

در پژوهشی به مقایسه هشت هفته ( 0080) یغلامایوب . دو کاران داشتاف تکوانانفجاري پاها، سرعت، چابکی و انعط

ه ه همان داد کایج نشت. نتدوکاران پرداخدرتی و ترکیبی بر توان پا، چابکی و سرعت تکوانلایومتریک، قتمرینات پ

رین ترکیبی در بهبود روه تمد، گد. هرچنود آوردنده بوجاي تمرینی افزایش معنیداري در همه آزمونهاي انجام شروش ه

ی دیگر )تمرین پلایومتریک و تمرین روه تمرینگ 2نویز نسبت به عملکرد پرش عمودي، حداکثر توان پا و تست ایلی

 .قدرتی( مؤثرتر واقع شد
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 روش تحقیق

( با دو گروه آزمون پس آزمون و یشپ) ییو نها یاست و با استفاده از طرح آزمون مقدمات یتجرب یمهپژوهش از نوع ن ینا

ال س 0/21± 8/0 یسنبا میانگین نفر از تکواندوکاران  21پژوهش به منظور اجراي  و کنترل اجرا شده است. یتجرب

 شرکتکردند  حاضر شرکت ۀدر مطالعاردبیل که سابقه ورزشی مداو را در رشته تکواندو داشتند به صورت داوطلبانه 

ا و آزمون آشن ینهفته با روشهاي تمر یک منظور شرکت در پژوهش، به مدت به یتفرم رضا یلکنندگان پس از تکم

انعطاف  -0، یچابک -0، سرعت حرکت -2، پاها يتوان انفجار -0: شامل .آزمون یششدند. ابتدا، آزمونهاي مربوط به پ

کنندگان  سپس، شرکت .انجام گرفت ران یکمر و پشت یهعضلات ناح یريپذ انعطاف 9- ،ینمفصل ران به طرف یريپذ

 ی در دو گروه تجربی و کنترل قرار گرفتند.صورت تصادف به

با زمان هر  يسه جلسه ا ینشش هفته تمر یرندهدر برگ یگروه تجرب يبرا ینی: برنامه تمر انتخاب شده ینیبرنامه تمر

 بود: یرو شامل مراحل ز دقیقه 61تا  09جلسه، 

 دقیقه 01 مدت به کششی حرکتهاي و نرم دویدن :شامل کردن، گرم -0

را در سه  یرز ياز حرکت ها یکصورت که هر  ین. بدیتوس ط گروه تجرب یومتریکمنتخب پلا یناتانجام تمر -2

پرش جفت  -0، طناب يپرش پهلو از رو -2، جفت يبا پا یسرعت يپرش عمود -0کردند:  یاجرا م تکراري 01نوبت 

با  یسرعت یل یپرش ل -0، پرش اسکات -6، هپل يکوتاه بر رو يپرش ها -9، جعبه يپا رو جفت پرش -0، زانو بلند

 طناب. يبالا و جلو از رو به سمت يپرش عمود -8، پا یک

زمان ریکاوري )بازگشت به  ا دو دقیقه بود.ه  ثانیه و استراحت بین حرکات 01-09ین ب ینیهر نوبت تمر یناستراحت ب -0.

 شده است. ارائه 0 شماره جدول در کنندگان شرکت توصیفی مشخصات. دقیقه بود 01-9حالت اولیه( 

 مشخصات توصیقی شرکت کنندگان -1جدول 

 گروه کنترل گروه تجري ها متغیر

 15/20± 9/2 0/21± 8/0 سن )سال(

 000±01/81 009±91/01 متر( قد )سانتی

 01/60±21/9 21/61±01/6 (یلوگرمک)وزن 

 استودنت t شد سپس از آزمون ینرمال بودن داده ه ا بررس اسمیرنوف، –کلموگروف روش آماري با استفاده از آزمون 

و کنترل  یها در دو گروه تجرب یرآزمون متغ آزمون و پس یشپ یانگینم یسهمستقل و وابسته جهت مقا يدر گروهها

 شد( استفاده یانسهاوار يآزمون برابر) 2از آزمون لون  یانسهاهمگن بودن وار یبررس براي .استفاده شد

 ها یافته

 پذیري انعطاف و طرفین به ران مفصل پذیري انعطاف چابکی، سرعت، پاها، انفجاري توان بر پلایومتریک، تمرینات

پاها )گروه  يتوان انفجار ياز آنجا که سطح معنادار .دارد معناداري تأثیر تکواندوکاران ران و پشتی کمر عضلات
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 یداريپاها تفاوت معن يو پسآزمون توان انفجارین ؛ بنابراباشد یکوچکتر م 19/1و از  110/1 ( برابر است بایتجرب

 مشاهده شد.

 توان انفجاری پادر گروه کنترل وتجربی 2جدول شماره 

اختلاف  پس آزمون پیش آزمون مرحله متغیر

 ها میانگن

سطح  آماره آزمون

 معناداري

توان انفجاري 

 پا

 011/1 -891/1 -281/1 09/010 81/012 کنترل

 111/1 211/00 821/01 0/002 01/012 تجربی

 001/11 800/1 101/1 510/5 502/8 کنترل چابکی

 111/1 610/00 012/0 689/0 001/8 تجربی

انعطاف 

 پذیري

 112/1 -569/0 -09/1 01/02 0/01 کنترل

 111/1 -018/00 -21/5 18/02 8/00 تجربی

کوچکتر است بنابراین میانگین  19/1و از  110/1 برابر است با (ی)گروه تجرب یچابک يکه سطح معنادار ییاز آنجا

 ازمون چابکی تفاوت معنی داري مشاهدهشد. پش

 (p=110/1شد )مشاهده  یداريتفاوت معن ینمفصل ران به طرف یريو پسآزمون انعطافپذ یشپ یانگینم ینب

و پسآزمون  یشپ یانگینم ینب ینبنابرا برابر است (یران )گروه تجرب یعضلات کمر و پشت یريانعطاف پذ يسطح معنادار

 (19/1و  110/1. )مشاهده شد یداريتفاوت معن یعضلات کمر و پشت یريانعطافپذ

 بحث

توماس و همکاران  ،(2110ائوم و همکاران )ن بیجف ،(2116هاي میلر و همکاران ) نتایج این بخش از پژوهش با یافته

اما با ؛ همخوانی دارد( 0080و بهدري ) (0080سته )، خج(0005سنزاده )مح (،0008ی )، کرباس(0000المی )ع (،2118)

ه اختلاف سنی آزمودنیها و نوع ل آن بت دلاین اسه ممکهمخوانی ندارد؛ ک (،0080و عبدي )( 0008هاي شهابی ) یافته

اداري بر انعطافپذیري در مفصل ران و أثیر معنک تات پلایومتریه تمریند کشاهده شلاوه مه عد. بوط باشبرنامه تمرینی مرب

شی موجب میشود تا لایومتریک، بازتاب کشعضلات کمر و پشتی ران آزمودنی ها داشت. از آنجاییکه در تمرینات پ

ی و بنابراین دستگاه دوک؛ عضلات به هنگام کشش، منقبض شوند و از انقباض عضلات مخالف جلوگیري به عمل آید

ف د رادکلیده دارنبازتاب کششی هر دو از عناصر مهم سیستم عصبی هستند که کنترل همه جانبه حرکتهاي بدن را به عه

( 0008ی )ژوهش کرباسهاي این پژوهش در بخش انعطافپذیري مفصل ران به طرفین با نتایج پ یافته(، 0080)و همکاران، 

 (2110و میباشد و در بخش انعطافپذیري عضلات کمر و پشتی ران با نتایج پژوهش فیجن بائوم و همکاران )مسه

 .همخوانی دارد
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 گیری: نتیجه

بر  یومتریکپلا یناتهفته تمر 8گیري کرد که  توان نتیجه حاضر اینطور میتحقیق هاي  لاصه و با توجه یافتهخبه طور 

از آنجا که عضلات در یک محدوده یا ی داري دارد. نیر معتأث تکواندوکاران انفجاري سرعت، استقامت و توان ی،چابک

سرعتهاي خارج از این محدوده دون در نظر گرفتن میزان قدرت آنها وارد عمل میشوند و انقباض دامنه سرعتی خاص، ب

ضلانی محدود میشود. فعالیتهاي پلایومتریک با یک کشش انفجاري سبب هماهنگی ع -صبیاهنگی عیله همبه وس

ه سمت سرعت بیشتر پیش میبرند. افزون بر این، ورزش موجب تغییراتی رعت را بعضلانی میشوند؛ و محدوده س -عصبی

زشکار میدهد تا کنترل بیشتري بر روي انقباض عضله و تغییر ور هان را بن امکود و اییشعضلانی م -در دستگاه عصبی

 دهند جهت هاي آن داشته باشد. این عمل را به افزایش خاصیت خودکار دستگاه عصبی نسبت می

مالاً در اثر ر تمرینات پلایومتریک احتدوکاران در اثدن تکوانان دویاهش زمرعت و کرسد افزایش س به نظر می

این امکان وجود دارد که  .درا باشرا و درونگعضلانی و تغییرات سرعت در مرحله انقباض برونگ -سازگاریهاي عصبی

اض و به کارگیري رعت انقبزایش سابی، افی بازتت الکتریکود فعالیضلانی، بهبع -هماهنگی عصبی مانندعواملی 

 .وان انفجاري پاها، سرعت، چابکی و انعطافپذیري تکواندوکاران تأثیر داشته استواحدهاي حرکتی بیشتر در افزایش ت
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Abstract 

Objective: The aim of this study was to investigate the effect of 8 weeks of plyometric 

exercises on agility, speed, endurance and explosive power of taekwondo 

practitioners, which was reviewed and finally the overall result was concluded. 
Research method: The research method was case-by-case and using library studies. 

According to the coordinates in the end is the end result. Findings: The research 

findings were a collection of comments and suggestions for plyometric exercises on 

taekwondo players 'agility, speed, endurance and explosive power. Conclusion: Based 

on the results, it can be concluded that plyometric exercises on agility, speed, 

endurance and explosive power can affect taekwondo practitioners' performance. 
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