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 کیبا وزنه و باند الاست ،یمقاومت اتنیتمر سهیمقا
 کار تهیدر دختران کم برخی از فاکتورهای آمادگی جسمانیبر  

 
 9 طاهر افشارنژاد، *1پور لیاسماع هیرق

 آمل، ایران شمال آمل،دانشگاه ، یورزش یولوژیزیف کارشناس ارشد.  1
 ، ایرانزدیدانشگاه  ،یتیو علوم ترب یشناسدانشکده روان ،یو علوم ورزش یبدن تیگروه ترب، یورزش یولوژیزیف استادیار.  2

 

 چکیده:
سرعت حرکت اندام، زمان  ،یهوازیبر توان ب ک،یبا وزنه و باند الاست یمقاومت نیسه نوع تمر سهیمقا قیتحق نیهدف از ا

  یدختران کاراته کاها هیحاضر شامل کل قیتحق یکار بود. جامعه آمار تهیالعمل و استقامت در سرعت در دختران کمعکس
دادند. روش تحقیق  لیتشک تهیسال به بالا( بخش کم11) نیبابل در سن تانمازندران در شهرس یو استان یکشور یقهرمان

به کار برده شد شامل  قیتحق نیکه در ا ینی. برنامه تمربوددر این پژوهش، از نوع نیمه تجربی با پیش آزمون و پس آزمون 
 یهاداده لیو تحل هیتجزساعت اجرا شد.  کیجلسه در هفته و هر جلسه  1هفته  ۸کاراته بود که به مدت  ناتیتمر یکسری

. دیانجام گرد SPSSنرم افزار  با کطرفهی انسیکوار لیآزمون تحلو  اسمیرنوف –از آزمون کلموگروف با استفاده  قیتحق
سرعت ضربه  راتییتغ، کارسنج چرخهدو یحداکثر سرعت بر رو راتییدر تغ قیتحق یهاگروه نینشان دادند که ب هایافته
 راتییتغی و و ماواش یکل زمان ضربه زوک راتییتغی و و ماواش یاسقامت در سرعت ضربه زوک راتییتغی، و ماواش یزوک

-گروه نیبولی وجود دارد.  یو گروه کنترل تفاوت معنادار شیکار گروه آزما تهیدختران کم وانت نیانگیتوان حداکثر و م

و  شیکار گروه آزما تهیدختران کم یدرصد چرب راتییو تغ یتوده بدن راتییاستقامت در توان و تغ راتییدر تغ قیتحق یها
دختران  ییعملکرد و کارا ک،یو باند الاست وزنهبا  یمقاومت ناتیوجود ندارد. لذا انجام تمر یگروه کنترل تفاوت معنادار

 .دهدیکار را ارتقا م تهیکم

    
 .سرعت، استقامت ،یهواز یتوان ب ک،یباند الاست ،یمقاومت نیتمر کلیدی: واژگان    
 
 r.esmaeilpoor.shomal@gmail.com ایمیل نویسنده مسئول:  *
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 مقدمه:

 متعلق رزمی نوعی هنر کاراته است برخوردار خاصی جایگاه از رزمی ورزش های ورزشی، مختلف رشته های میان در امروزه
 تمرینات انواع از سازی آماده و تمرین کاراته جهت (. در2112، 1کارتی مک و است )میاگی ژاپن اوکیناوا در ریوکیو جزایر به

 و کششی تمرینات وهمچنین قدرت در سرعت توان، استقامت در عضلانی، استقامت حداکثر، قدرت کسب برای وزنه با
 ساختاری چند ورزشی فعالیت های از گروهی به ورزش های رزمی (.2112، 2همکاران و شود )آرتریولی می استفاده ترکیبی

 (.2112، 1دارند )ناگامین اهمیت ها آن در ای چرخه های غیر ویژگی و دینامیکی ساختارهای که دارند تعلق
ورزش برای بهبود سلامت و افزایش توده ی عضلانی تبدیل شده در در سال های اخیر تمرین مقاومتی به شکل متداول 

سنگین یا وزنه های آزاد مقاومتی مورد نیاز برای سازگاری عضله و  (. استفاده از وزنه های2111، 2است )آیهارا و همکاران
کاهش وزن، ممکن است بدون نظارت انجام گیرد که بسیار خطرناک است بنا براین باید یک روش درمان موثر جایگزین 

نین از این (. از باندهای کشی به طور گسترده ای در توانبخشی استفاده می شوند همچ2112، 2شود )ساند و همکاران
 داده نشان مطالعات (. نتایج2112، 2باندها برای ارتقای سلامتی و تمرینات قدرتی نیز استفاده می شود )دامیانو و همکاران

 تحتانی اندام های کاربردی عملکرد در افزایش به منجر ماه 2 برای کشسان از  نوارهای با استفاده مقاومتی تمرینات که است

 (.2112، 7)هازل و همکارانمی شود  فوقانی و

 آزاد وزنه های و کشی باند تمرینی روش پا با عضلات در فعالیت سطح که کردند گزارش (2111) ۸همکاران و جاکوبسون

 بهبود و حداکثر قدرت به منجر کشی باند که دادند ( نشان2112)9کورمیه و همکاران دیگر، مطالعه یک در یافت. افزایش

 مثبت اثرات دارای الاستیک قدرتی تمرین برنامه که دادند ( گزارش2112) 11همکاران و رادرفورد می شود انفجاری قدرت

بدن است. تمرینات با باندهای کشی به طور بالقوه، روش مفیدی برای ایجاد هیپرتروفی عضله با خطر  ترکیبات و قدرت بر
مربوط  و لازم های ویژگی و قابلیت ها اکثر باید تمرین (. فرآیند2112، 11آسیب کم محسوب می شوند )سانتوس و همکاران

 ورزشکار که پیشرفت است ترکیبی و مدت طولانی تمرینات این برگیرد در را رزمی ورزش های در مثبت نتیجه کسب جهت

 (1192رابطه فرزاد ) همین (. در2112 ،12وهمکاران ساخت )اشمیت خواهد امکان پذیر نتایج را بهترین حصول همراه به
 داد قرار بررسی مورد گیر کشتی 12 و فیزیولوژیکی عملکردی متغیرهای از برخی بر را شدید تناوبی تمرین نوع یک تاثیر

گردد  می کوتاه زمان مدت در گیران کشتی هوازی بی هوازی و عملکرد افزایش باعث شدید تناوبی تمرین داد نشان نتایج
ورزش مقاومتی متداول، افزایش سنتز پروتئین های عضله اسکلتی را تحریک می کند و به هایپرتروفی (. 1192)فرزاد، 
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عضله منجر می شود. سازگاری به تمرینات مقاومتی باعث تولید نیروی بیشتر می شود. این سازگاریها شامل افزایش 
ع، تغییر در ساختار عضله و احتمالا نقش عملکرد عضلانی )فراخوانی و میزان تخلیه عصبی بیشتر(، افزایش سطح مقط

متابولیت ها در افزایش قدرت عضله می باشد. میزان افزایش قدرت به عمل عضله درگیر، شدت، حجم، ترتیب، انتخاب 
 (.2117، 1آ سی اس امتمرین و دوره های استراحت بین ست ها و تکرارها وابسته است )

به تغییرات پیوندگاه عصبی عضلانی مربوط می دانند؛ یعنی افزایش بار در این  محققان ساز و کار اثر تمرینات الاستیک را
عضلانی و ذخیره انرژی بالقوة عضله در  -نوع تمرینات باعث کوتاه شدن زمان انتقال پیام الکتریکی در سیناپس عصبی

ی مؤثر عضلات موافق و درون اجزای ارتجاعی خود و در نهایت، بسیج سریع تارهای عضلانی و هماهنگی درون عضلان
(؛ به عبارت دیگر در این تمرینات به دلیل فشار نیروهای خارجی که توسط کش های 2112، 2تانمخالف می شود )

(. تمرینات 2117، و همکاران 1چائوچیدستگاه به بدن فرد وارد می شود، کشش ناگهانی تارهای عضلانی حادث می شود )
برای بهبود قدرت عضلانی و افزایش توانایی بزرگسالان برای انجام وظایف عملکردی  الاستیک به عنوان یک استراتژی موثر
 (.2112و همکاران،  2)مین چن آن ها به رسمیت شناخته شده است 

(. به خوبی بیان، 2112، و همکاران ثابت شده است که کاراته کاران سطح بالا به آمادگی جسمانی بالایی نیاز دارند )کابنه
تمرین کاراته به هر دو قابلیت هوازی و بی هوازی نیاز دارد و از طریق حرکات انفجاری، متناوب و سریع اجرا  شده است که

(. در کاراته قدرت، استقامت 2112، همکارانشده به وسیله اندام فوقانی و تحتانی، نوع قابلیت تعریف می شود )کابنه و 
د لذا کسب آمادگی جسمانی و مهارتی به شرط وجود توانایی سرعت و چابکی اهمیت بیشتری دارن ، Vo2maxعضلانی،

( ارتقاء آمادگی 2112های جسمانی و فراهم بودن شرایط محیطی مناسب می تواند یک قهرمان بسازد )بوستانی وهمکاران، 
یکی از  جسمانی موضوع بسیار مهمی برای ورزشکاران میباشد روشهای مختلفی برای بهبود آمادگی جسمانی وجود دارد در

رویکردهای آمادگی جسمانی از روش های متفاوت تمرینی استفاده می شود از جمله این تمرینات می توان به تمرینات 
سرعتی و کشش سخت و نرم )باند کشی( نام برد که هر کدام از این تمرینات میتواند اثرات خاصی داشته باشد  -مقاومتی

و در نتیجه از سیستم های مختلف انرژی برای بهبود آمادگی جسمانی استفاده ورزشکاران معمولا از ترکیب مراحل متفاوت 
می کنند ولی این که در تمرینات روی کدام روش به خصو ص در ورزش های مختلف تاکید شود اطلاعات زیادی موجود 

تمرینات مختلف  نیست. بنابراین با توجه به مطالب فوق و هدف پژوهش حاضر، ضرورت ایجاب می کند که بررسی تاثیر
سرعتی و ترکیبی( که تاکنون به آن در بین قهرمانان کاراته پرداخته نشده است انجام شود تا با  ،قدرتی یمقاومت)تمرین 

استفاده از نتایج این تحقیق بتوان به بهبود آمادگی جسمانی و مهارتی کاراته کاران و درنهایت شناسایی و معرفی روش 
ت و بهتر بتوان مناسب ترین ابزار را در اختیار مربیان و هنرجویان قرار دادا لذا هدف این مطالعه های تمرینی برتر دست یاف

استقامت در و  بر سرعت حرکت اندام، زمان عکس العمل سرعتی، ترکیبی ،قدرتی یمقاومت نیسه نوع تمربررسی مقایسه 
 می باشد. کار تهیسرعت دختران کم
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سرعت حرکت  ،یهواز یبر توان ب ک،یبا وزنه و باند الاست یمقاومت نیتمر سهیمقالذا سوال اصلی تحقیق این است که 
 چگونه می باشد؟کار  تهیاندام، زمان عکس العمل و استقامت در سرعت در دختران کم

 
 :پژوهش روش
 سرعت هوازی، بی توان بر الاستیک، باند و وزنه با مقاومتی تمرین نوع سه مقایسه نظردارد به در حاضر در پژوهش محقق
هدف  و موضوع ماهیت به توجه با بپردازد، لذا کار کمیته دختران در سرعت در استقامت و العمل عکس زمان اندام، حرکت

 است. آزمون پس و آزمون پیش با تجربی نیمه نوع از پژوهش، این در تحقیق روش می شود، دنبال تحقیق در این که هایی
 است. برنامه کاربردی آمده بدست نتایج از استفاده لحاظ به و مقطعی نوع از زمان، طول به توجه با تحقیق این همچنین
 هر و هفته در جلسه 1 هفته ۸ مدت به که بود کاراته تمرینات یکسری شامل شد برده کار به تحقیق این در که تمرینی
هفته و طی تمرینات مجدد  ۸آزمودنی ها پیش آزمون گرفته شد و بعد از شد. در اولین جلسه از  اجرا ساعت یک جلسه

 پس آزمون گرفته شد.
  سنین در بابل شهرستان در مازندران و استانی کشوری قهرمانی  ی کاها کاراته کلیه دختران را پژوهش این آماری جامعه

سال بوده و دارای  2دارای سابقه تمرین بیش از تشکیل می دهند. این افراد می بایست  کمیته بخش( بالا به سال11)
 و کشوری قهرمانی  ی کاها کاراته نفر از دختران 11تعداد  تحقیق این حداقل یکدوره قهرمانی استان و یا کشور باشند در

 صادفیت بطور سپس و انتخاب داوطلبانه بصورت( سال 12بالا تا  به سال11)  سنین در بابل شهرستان در مازندران استانی
 گروه کش، یک با مقاومتی تمرین با تایی 11 گروه وزنه، یک با مقاومتی تمرین با تایی 11 گروه مساوی؛ یک گروه سه در
 کنترل  تایی 11

 ی کلیه که ذکر است به بودند. لازم برخوردار روحی و جسمی کامل سلامت از تحقیق در کننده شرکت ها آزمودنی ی کلیه
 ها آزمودنی انتخاب شرایط از برخی. بودند این تحقیق در شرکت جهت لازم معیارهای دارای تحقیق در کننده شرکت افراد

 نداشتن هورمونی، اختلالات و روانی بیماری ی سابقه جسمانی، نداشتن کامل سلامت از برخورداری چون ردی موا شامل
 و سیگار جمله از مواد مخدر و ها مکمل داروها، از استفاده عدم های متابولیک، بیماری نداشتن تنفسی، قلبی های بیماری

 می که بطوری کردند، می دارو مصرف یا و بودند خونی پرفشار و قلبی مشکلات دارای که هایی آن بنابراین،. بود قلیان
 شدند حذف تأثیر بگذارد، ورزشی ای نه آزمو و تمرینی های برنامه به ها آن پاسخ روی توانست

برای و نیز  استفاده شد آزمون سرعت ضربه ی دست و آزمون سرعت ضربه ی پا از سرعت حرکت اندام برای اندازه گیری
تست بادی از  ترکیب بدنی برای اندازه گیریاستفاده شد و  ثانیه 11وینگیت  از آزمون توان بی هوازی اندازه گیری
 استفاده گردید کامپوزیشن

 تمرینات مقاومتی و باند کشی می باشد که به شرح ذیل طراحی شده است.تمرینات کاراته و  هفته ۸ شامل حاضر تحقیق
با باند کشی سخت و سپس با باند  حرکتابتدا دقیقه گرم کردن اختصاصی  11بعد از  :تمرینات مقاومتی با باند کشیبرای 

جام دهند. جزئیات برنامه انجام می شود. از آزمودنی ها خواسته می شود که حرکات را با حداکثر سرعت ممکن ان کشی نرم
  .( مشخص است1تمرینی در جدول )
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 ی با باند کش یمقاومت : پرتکل تمرینی1جدول 
 استراحت بین حرکات استراحت بین ست ها نوع باند ست تکرار نام حرکت 

 نرم 1 22-21 ثانیه121-21 1-21 سخت 1 ۸-2 ماواشی گری

 نرم 1 22-21 ثانیه121-21 1-21 سخت 1 ۸-2 مائه گری

 نرم 1 22-21 ثانیه121-21 1-21 سخت 1 ۸-2 وراماواشی گریا

 زوکی هر دو دست
 نرم 1 22-21 ثانیه121-21 1-21 سخت 1 2-۸

 
دقیقه گرم کردن اختصاصی حرکات را در ابتدا با  11بعد از  با وزنه یمقاومت ناتیتمر گروه تمرینات مقاومتی با وزنه:برای 

وزنه سنگین و بعد وزنه های سبکتر انجام می دهد. از آزمودنی ها خواسته می شود که حرکات را با حداکثر سرعت ممکن 
 ( مشخص است.2انجام دهند. جزئیات برنامه تمرینی در جدول )

 با وزنه یمقاومت : پرتکل تمرینی9جدول 
 استراحت بین حرکات استراحت بین ست ها شدت ست تکرار حرکت نام

 درصد12-21 1 22-21 ثانیه121-21 1-21 درصد92-91 1 2-2 اسکوات با هالتر

 درصد12-21 1 22-21 ثانیه121-21 1-21 درصد92-91 1 2-2 لانژ

 درصد12-21 1 22-21 ثانیه121-21 1-21 درصد92-91 1 2-2 جلو پا

 درصد12-21 1 22-21 ثانیه121-21 1-21 درصد92-91 1 2-2 سینهپرس 

 
نامه شرکت در آزمون را های این پژوهش از مراحل مختلف به طور کامل آگاهی یافته بودند و فرم رضایتتمام آزمودنی

 توزیع تعیین برای چنین هم و شد انجام SPSS  افزار نرم توسط ها، داده تحلیل و تجزیه کار این انجام امضا کردند. برای
تحلیل کواریانس و آزمون  آزمون از ها واریانس تساوی فرض پیش با و اسمیرنوف-کولموگروف آزمون از ها داده طبیعی
 .شد استفاده گروهی بین مقایسه برای تعقیبی

 
 های پژوهش:یافته

 .( شامل ویژگی های توصیفی آزمودنی ها می باشد1جدول )

  هاآزمودنی توصیفی هایویژگی استاندارد انحراف و میانگین :3 جدول
 
 گروه

 (M±SDانحراف استاندارد)±میانگین
 قد)سانتی متر( سن)سال( تعداد)نفر(
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 122211±222۸1 212921±۸2222 11 تمرین با وزنه
 121211±2211۸ 19291±22911 11 تمرین با کش

 72۸92±122221 ۸2121±212211 11 کنترل
 

 اسمیرنوف(-نرمال بودن توزیع داده ها )آزمون کلموگراف: بررسی 0جدول 

 مقدار معنی داری آماره آزمون نوبت آزمون گروه

 12992 12211 پیش آزمون حداکثر توان

 12229 12111 پس آزمون

 12۸92 12277 پیش آزمون میانگین توان
 12929 12222 پس آزمون

 12299 12727 پیش آزمون کمترین قدرت
 12۸11 12222 آزمونپس 

 12712 12299 پیش آزمون افت قدرت
 12۸12 12212 پس آزمون

 12197 12172 پیش آزمون حداکثر سرعت
 12911 12271 پس آزمون

 12917 12222 پیش آزمون اسکلتی عضلانی توده
 1299۸ 121۸7 پس آزمون

 12۸92 12272 پیش آزمون بدن چربی درصد
 12912 1222۸ پس آزمون

 12921 12219 پیش آزمون توده بدون چربی
 1292۸ 12221 پس آزمون

 12221 12117 پیش آزمون زمان اولین زوکی
 12122 12929 پس آزمون

 12222 12۸72 پیش آزمون زمان آخرین زوکی
 12221 12129 پس آزمون

 12212 12122 پیش آزمون زمان کل زوکی
 1222۸ 1271۸ پس آزمون

 12711 12711 پیش آزمون ماواشیزمان اولین 
 12279 12779 پس آزمون

 12717 122۸2 پیش آزمون زمان آخرین ماواشی
 12۸۸9 122۸1 پس آزمون

 12۸12 12222 پیش آزمون زمان کل ماواشی
 12127 12921 پس آزمون

 

است، بنابراین تمامی شاخص ها  12/1( بزرگ تر از p( به دلیل آنکه مقدار معنی داری )ارزش 2با توجه به جدول شماره )
 در مراحل پیش آزمون و پس آزمون در هر سه گروه از توزیع طبیعی )نرمال( برخوردار می باشند.  
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به  بونفرنییکطرفه به بررسی تفاوت نتایج بین گروه ها و به وسیله آزمون تعقیبی  با استفاده از آزمون تحلیل کواریانس
های بین گروهی به صورت دو به دو پرداخته شد، لازم به ذکر است که سطح معنی داری آزمون ها نیز در بررسی تفاوت 

 .در نظر گرفته شده است p≤0.05سطح 
 یکطرفه کواریانس : نتایج آزمون5جدول 

 سطح معناداری F انحراف استاندارد میانگین گروه متغیر

 حداکثر تغییرات
 سرعت

 212/2 222/1 تمرین با وزنه
 111/2 221/1 تمرین با کش 112/1 917/2

 211/1 121/1 کنترل

 در اسقامت تغییرات
 زوکی ضربه سرعت

 112/1 291/1 تمرین با وزنه
 112/1 112/1 تمرین با کش 1111/1 22۸/12

 112/1 112/1 کنترل

 سرعت تغییرات
 ماواشی ضربه

 112/1 222/1 تمرین با وزنه
 112/1 211/1 تمرین با کش 111/1 111/11

 111/1 299/1 کنترل
 در اسقامت تغییرات

 ضربه سرعت
 ماواشی

 112/1 292/1 تمرین با وزنه
 111/1 2۸1/1 تمرین با کش 1111/1 212/11

 111/1 721/1 کنترل

 زمان کل تغییرات
 ماواشی ضربه

 222/1 127/21 تمرین با وزنه
 22۸/1 919/21 کشتمرین با  121/1 219/2

 212/1 211/22 کنترل

 توان تغییرات
 حداکثر

 291/21 ۸۸1/1 تمرین با وزنه
 221/19 12۸/2 تمرین با کش 1111/1 22۸/12

 191/19 11۸/1 کنترل

 میانگین تغییرات
 توان

 229/12 122/1 تمرین با وزنه
 921/11 112/1 تمرین با کش 111/1 917/۸

 21۸/11 1۸۸/2 کنترل

 استقامت تغییرات
 توان در

 221/1 7۸1/22 تمرین با وزنه
 222/1 122/29 تمرین با کش 229/1 7۸1/1

 217/1 111/27 کنترل

 بدنی توده تغییرات
 ۸22/1 912/22 تمرین با وزنه

 ۸22/1 112/22 تمرین با کش 719/1 112/1
 ۸21/1 111/22 کنترل

 درصد تغییرات
 چربی

 297/1 ۸72/22 تمرین با وزنه
 29۸/1 111/22 تمرین با کش 122/1 177/1

 297/1 212/22 کنترل
 

سرعت  تجزیه و تحلیل آماری واریانس یک سویه نشان داد که تفاوت معنا داری بین گروه ها در میزان تغییرات حداکثر
(112/1=P 2،11= 917/2؛F) ،زوکی  ضربه میزان تغییرات سرعت(1111/1=P 2،11= 129/11؛F) ،میزان تغییرات اسقامت 

= 922/11؛ P=1111/1) زوکی ضربه زمان میزان تغییرات کل، (2،11F= 22۸/12؛ P=1111/1)زوکی  ضربه سرعت در
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2،11F) ،ماواشی ضربه میزان تغییرات سرعت (111/1=P 2،11= 111/11؛F) ،ضربه سرعت در میزان تغییرات اسقامت 
میزان ، (2،11F= 219/2؛ P=121/1) ماواشی ضربه زمان میزان تغییرات کل، (2،11F= 212/11؛ P=1111/1) ماواشی

وجود   (2،11F= 917/۸؛ P=111/1) توان در میزان تغییرات میانگینو (2،11F= 22۸/12؛ P=1111/1) حداکثر تغییرات توان
 (.p<0.05دارد )

 میزان تغییرات توده، (2،11F= 7۸1/1؛ P=229/1)توا در تغییرات استقامتتفاوت معنا داری بین گروه ها در میزان  ولی
وجود ندارد  (2،11F= 177/1؛ P=122/1) باتوجه چربی در میزان تغییرات درصدو  (2،11F= 112/1؛ P=719/1) بدنی

(p>0.05.) 
 

 نتایج آزمون تعقیبی توکی: 1جدول 
 متغیر گروه ها اختلاف میانگین ها سطح معناداری

 وزنه با تمرین کش با تمرین 219/1 111/1

ات
ییر

تغ
 

کثر
حدا

 
عت

سر
 

 کنترل 222/19 112/1
 کش با تمرین وزنه با تمرین -219/1 111/1
 کنترل 112/19 11۸/1
 کنترل وزنه با تمرین -222/19 112/1
 کش با تمرین -112/19 11۸/1
 وزنه با تمرین کش با تمرین -117/1 12۸/1

ات
ییر

تغ
 

عت
سر

 
ربه

ض
 

کی
زو

 

 کنترل -121/1 1111/1
 کش با تمرین وزنه با تمرین 117/1 12۸/1
 کنترل -121/1 117/1
 کنترل وزنه با تمرین 121/1 1111/1
 کش با تمرین 121/1 117/1
 وزنه با تمرین کش با تمرین -122/1 121/1

ات
ییر

تغ
 

مت
سقا

ا
 در 

عت
سر

 
ربه

ض
 

کی
زو

 

 کنترل -122/1 1111/1
 کش با تمرین وزنه با تمرین 122/1 121/1
 کنترل -121/1 112/1
 کنترل وزنه با تمرین 122/1 1111/1
 کش با تمرین 121/1 112/1
 وزنه با تمرین کش با تمرین 717/1 ۸22/1

ات
ییر

تغ
 

 کل
ان

زم
 

ربه
ض

 
کی

زو
 

 کنترل -911/1 1111/1
 کش با تمرین وزنه با تمرین -717/1 ۸22/1
 کنترل -271/2 1111/1
 کنترل وزنه با تمرین 911/1 1111/1
 کش با تمرین 271/2 1111/1
 وزنه با تمرین کش با تمرین 112/1 111/1

ات
ییر

تغ
 

عت
سر

 
ربه

ض
 

شی
ماوا

 

 کنترل -122/1 112/1
 کش با تمرین وزنه با تمرین -112/1 111/1
 کنترل -122/1 112/1
 کنترل وزنه با تمرین 122/1 112/1
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 متغیر گروه ها اختلاف میانگین ها سطح معناداری
 کش با تمرین 122/1 111/1
 وزنه با تمرین کش با تمرین 112/1 117/1

ات
ییر

تغ
 

مت
سقا

ا
 در 

عت
سر

 
ربه

ض
 

شی
ماوا

 

 کنترل -122/1 117/1
 کش با تمرین وزنه با تمرین -112/1 117/1
 کنترل -12۸/1 112/1
 کنترل وزنه با تمرین 122/1 117/1
 کش با تمرین 12۸/1 112/1
 وزنه با تمرین کش با تمرین 22۸/1 111/1

ات
ییر

تغ
 

 کل
ان

زم
 

ربه
ض

 
شی

ماوا
 

 کنترل -222/1 1۸۸/1
 کش با تمرین وزنه با تمرین -22۸/1 111/1
 کنترل -291/1 112/1
 کنترل وزنه با تمرین 222/1 1۸۸/1
 کش با تمرین 291/1 112/1
 وزنه با تمرین کش با تمرین -212/27 122/1

ات
ییر

تغ
 

وان
ت

 
کثر

حدا
 

 کنترل 221/۸2 119/1
 کش با تمرین وزنه با تمرین 212/27 122/1
 کنترل 111/112 1111/1
 کنترل وزنه با تمرین -221/۸2 119/1
 کش با تمرین -111/112 1111/1
 وزنه با تمرین کش با تمرین -99۸/۸ 111/1

ات
ییر

تغ
 

ین
انگ

می
 

وان
ت

 

 کنترل 22۸/22 119/1
 کش با تمرین وزنه با تمرین 99۸/۸ 111/1
 کنترل 222/72 112/1
 کنترل وزنه با تمرین -22۸/22 119/1
 کش با تمرین -222/72 112/1

 

 در اسقامت، زوکی ضربه سرعت، سرعت حداکثر هایمتغیر بونفرنی برای تعقیبی ازمون تحلیل تجزیه از حاصل نتایج
 توانو  حداکثر توان، ماواشی ضربه سرعت در اسقامت ، ماواشی ضربه سرعت، زوکی ضربه زمان کل، زوکی ضربه سرعت
 داد نشان ماواشی ضربه زمان کل متغیر برای ،کش و کنترل( با گروه های تمرین وزنه با با )تمرین گروه بین که داد نشان

 .وجود دارد معناداری تفاوت ،گروه کنترل( کش با با )تمرین گروه بین که
 

 
 :گیریو نتیجهبحث 

 حرکت سرعت هوازی، بی توان بر الاستیک، باند و وزنه با مقاومتی تمرین نوع سه مقایسه حاضر تحقیقهدف از انجام 
 .کاربوده است کمیته دختران در سرعت در استقامت و العمل عکس زمان اندام،

در تغییرات حداکثر سرعت، در تغییرات سرعت ضربه زوکی و ماواشی، در تغییرات اسقامت در  نتایج تحقیق نشان داد که
 گروه با کش با تمرین و وزنه با سرعت ضربه زوکی و ماواشی و در تغییرات کل زمان ضربه زوکی در بین گروه های )تمرین
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 گروه با کش با واشی فقط بین گروه )تمریندر تغییرات کل زمان ضربه ما همچنینکنترل( تفاوت معناداری وجود داشت. 
 کنترل( تفاوت معناداری وجود داشت.  

 آزاد وزنه های و کشی باند تمرینی روش پا با عضلات در فعالیت سطح که کردند گزارش (2111) 1همکاران و جاکوبسون

آمادگی  عوامل از برخی سرعتی( بر روی -تحقیقی به منظور تاثیر تمرینات ترکیبی )مقاومتی (2112) 2ورما یافت. افزایش
های تمرینی ترکیبی  برنامه که داد نشان نتایج دادند تمرین روز 2۸ طی در را آزمودنی ها جوان، زن کاراته کاران جسمانی
 زن کاراته کاران مرکزی قدرت و چابکی، زمان عکس العمل، تعادل پذیری، انعطاف بر مهمی سرعتی( تاثیر -)مقاومتی

 یک در مقاومتی تمرینات اثر ( نیز2112) 1است که با نتایج تحقیق حاضر همسو می باشد. همچنین رئا و همکارانداشته 

قدرت، استقامت و  بر را تکراری( سه ست سه)کوتاه ست سه در هم حجم تمرینات اثر با تکراری( 1 ست یک)بلند  ست
 کوتاه ست سه در مقاومتی تمرینات انجام که داد نتایج نشان کردند مقایسه هفته 12 در جوان مردان سرعت حرکت اندام

است نیز با  بوده مؤثرتر حداکثر اندام و قدرت حرکت کسب استقامت، سرعت برای بلند ست یک در تمرینات انجام به نسبت
  نتایج تحقیقات حاضر هم راستا می باشد.

 روش انواع سرعت حرکات دست و پای ورزشکاران کاراته کا ازاستقامت و  توسعه گفت: برای می توان یافته این تبیین در
 الاستیک تمرینات که رسد می نظر به لیکن. بهره گرفت توان می الاستیک( باند و وزنه با مقاومتی تمرینی )تمرینات های

 ورزشکاران عملکرد در بهبودهایی به منجر تواند می کودکان برای ویژه مقاومتی با وزنه به تمرینات و نوین روشی عنوان به
 یک پا و دست عضلات در بالا سطح سرعت در داشتن در حرکات دست و پا دارند، کاراته کاها که برای اجراهایی زیرا. شود

 .است بسیار لازم آل ایده و خوب کنترلی شرایط در ها مهارت قوی اجرای در که طوری به است امر ضروری
 تمرین و وزنه با در تغییرات توان حداکثر و در تغییرات میانگین توان، در بین گروه های )تمرین نتایج تحقیق نشان داد که

کنترل( تفاوت معناداری وجود داشت. ولی در تغییرات استقامت در توان بین گروه ها تفاوت معناداری وجود  گروه با کش با
 نداشت. 

 منجر کشی باند که دادند نشان( 2112) همکاران و باشد. کورمیهنتایج تحقیق حاضر با نتایج تحقیق های ذیل همسو می 
 قدرتی تمرین برنامه که دادند گزارش( 2112) همکاران و رادرفورد .شود می انفجاری قدرت بهبود و حداکثر قدرت به

تمرین ( به مقایسه هفت هفته 211۸و همکاران ) 2کوریاست.  بدن ترکیبات و قدرت بر مثبت اثرات دارای الاستیک
مرد و زن ورزشکار پرداختند. نتایج  22الاستیک مقاومتی )وزنه آزاد( و تمرین مقاومتی )وزنه آزاد( صرف، بر قدرت و توان 

به دست آمده نشان داد که تمرینات الاستیک در ترکیب با تمرینات مقاومتی باعث بهبود قدرت بالاتنه و پایین تنه و 
( به مقایسه اثر هشت 1192و همکاران ) اراضی با تمرینات مقاومتی وزنه آزاد شده است.افزایش توان پایین تنه در مقایسه 

دانشجوی پسر غیر  21و ماساژ بر برخی عوامل آمادگی جسمانی  PNFهفته تمرینات ترکیبی مقاومتی، کششی ایستا، 
کششی ایستا می تواند باعث  یافته های این پژوهش نشان داد تمرینات مقاومتی در ترکیب با حرکات ورزشکار پرداخت

( 2117و همکاران ) 2جرالد افزایش معنی دار در قدرت، هایپرتروفی و انعطاف پذیری عضلات نسبت به گروه کنترل گردد.
نفر از مردان تمرین کرده  17اثرات هشت هفته تمرین مقاومتی و مقاومتی الاستیک بر قدرت حداکثر بالاتنه و پایین تنه 

لب دو گروه تمرینی مقایسه کردند. نتایج نشان داد تمرینات مقاومتی الاستیک باعث بهبود موثرتر قدرت تفریحی را در قا

                                                           
1 Jakobson et al 
2 Verma 
3 Rhea et al 
4 Corey 
5 Gerald 
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( اثرات پنج هفته تمرین مقاومتی و کششی را بر انعطاف 2117و همکاران ) 1مورتون نسبت به تمرینات مقاومتی می گردد.
 سه گروه تمرین مقاومتی، کششی و کنترل مقایسه کردند.نفر از مردان و زنان تمرین کرده در قالب  12پذیری و قدرت 

و  2برایان نتایج نشان داد تمرینات مقاومتی باعث بهبود بهتر انعطاف پذیری و قدرت نسبت به تمرینات کششی می شود. 
ین کرده مورد نفر از مردان تمر 11( تاثیر تمرین با باندهای الاستیک را بر توسعه فاکتورهای قدرت و توان 2112همکاران )

بررسی قرار دادند. نتایج نشان داد تمرین مقاومتی الاستیک افزایش معناداری در توان و قدرت بیشینه نسبت به روش 
در مورد استقامت در توان نتایج تحقیقات بالا با نتایج تحقیق حاضر  تمرین مقاومتی سنتی و روش تمرین نشان داد.

 تعداد ها، آزمودنی سن تمرین، مدت بودن متفاوت به توان می پژوهش این ی تیجهن ناهمخوانی دلایل همخوانی ندارد از
 تمرینی های روش می رسد که گفت: به نظر می توان یافته این تبیین کرد. در اشاره ملاک مهارت و تمرین جلسات

 – عملکرد عصبی در مفید تغییرات ایجاد با و شده قدرت باعث افزایش دو هر (الاستیک باند و وزنه با مقاومتی تمرینات)
 . سبب افزایش توان در حرکات دست و پای کاراته کاها شوند می توانند عضلانی

 تغییرات توده بدنی و تغییرات درصد چربی در بین گروه ها تفاوت معناداری وجود نداشت. بین در این تحقیق
 مورد گیر کشتی 12 فیزیولوژیکی و عملکردی متغیرهای از برخی بر را شدید تناوبی تمرین نوع یک تاثیر( 1192) فرزاد

 تمرینات انجام با فزاینده آزمون یک( 1شامل متفاوت های مرحله با(  HIT) شدید تناوبی تمرین برنامه داد قرار بررسی
 سرعت با کشتی تمرینات انجام در واماندگی تا زمان( 2 مرحله، هر بین استراحت ثانیه 11 با RAST و  متر 2×  12 کشتی

 مرحله یک تنها و ها مرحله بین استراحت دقیقه چهار با وینگیت دوچرخه آزمون مرحله چهار( Vo2max ، 1 حداکثر
 باعث شدید تناوبی تمرین نوع این داد نشان نتایج بود هفته چهار طی در تمرینات آخر در هوازی بی سرعتی دویدن آزمون

 عنوان با تحقیقی( 1192) همکاران و میگردد. توسلی کوتاه زمان مدت در گیران کشتی هوازی بی و هوازی عملکرد افزایش
 چاق زنان کبدی عملکرد های شاخص بر سبز ی قهوه مکمل همراه به کشی باندهای با مقاومتی تمرین دوره یک تاثیر
 بهبود و متابولیکی وضعیت نسبی بهبود و وزن کاهش و بدن چربی توده کاهش باعث مقاومتی تمرین هفته ۸ دادند. انجام
 شد. بیماران در کبدی آنزیم

 این ی نتیجه ناهمخوانی دلایل در مورد استقامت در توان نتایج تحقیقات بالا با نتایج تحقیق حاضر همخوانی ندارد از
 تبیین رکرد. د اشاره ملاک مهارت و تمرین جلسات تعداد ها، آزمودنی سن تمرین، مدت بودن متفاوت به توان می پژوهش

تغییراتی را در  (الاستیک باند و وزنه با مقاومتی تمرینات) تمرینی های روش می رسد که گفت: به نظر می توان یافته این
توده بدنی و کاهش درصد چربی در دختران کمیته کار کاراته ایجاد نکرده است لذا می بایست این تمرینات را با سایر 

 تکنیکهای کاراته ادغام نمود تا بتوان نتایج مطلوب تری ایجاد شود
 کاربردی عملکرد در افزایش به منجر سانکش نوارهای  از استفاده با مقاومتی تمرینات که است داده نشان مطالعات نتایج
 کارایی که دهد می نشان تمرین مختلف های ورزش اثر مورد در شده انجام مطالعات. شود می فوقانی و تحتانی های اندام

 است ممکن چه اگر. باشد می توسعه و پیشرفت قابل بدنی تمرینات اثر در عظلانی -عصبی عوامل و عضلانی سیستم
 تعداد تمرینی، روش عضلانی، انقباض نوع به توان می جمله از. باشد داشته وجود کار اجرای شیوه در هم نظرهایی اختلاف
 ورزش های ناشناخته سوی به ای دریچه تا شود می باعث نظرها اختلاف این است بدیهی. کرد اشاره...  و تمرین جلسات
 بسیار موضوع جسمانی آمادگی ارتقاء. شود فراهم تمرینی شیوه بهترین کردن پیدا برای پژوهش مبنای و شده گشوده
 آمادگی رویکردهای از یکی در دارد وجود جسمانی آمادگی بهبود برای مختلفی های روش باشد می ورزشکاران برای مهمی
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 و سرعتی -مقاومتی تمرینات به توان می تمرینات این جمله از شود می استفاده تمرینی متفاوت های روش از جسمانی
 از معمولا ورزشکاران باشد داشته خاصی اثرات تواند می تمرینات این از کدام هر که برد نام( کشی باند) نرم و سخت کشش
کنند لذا می  می استفاده جسمانی آمادگی بهبود برای انرژی مختلف های سیستم از نتیجه در و متفاوت مراحل ترکیب

 مقاومتی سرعت در اندام های دست و پای دختران کاراته کا در استفاده از تمریناتبه دلیل افزایش توان پیشنهاد کرد که 
الاستیک پیشنهاد می شود این گونه تمرینات در برنامه تمرینی آنها افزوده شود تا سبب بهبود کارایی و  باند و وزنه با

 تمرینات ارتقاء توان در کمیته کاران کاراته، به منظور شودمی پیشنهاد مربیان کاراته بههمچنین  عملکرد کاراته کاها شود.
 .الاستیک را در برنامه تمرینی خود بگنجانند باند و وزنه با مقاومتی
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Abstract: 
The purpose of this study was to compare the three types of resistance training with weights and elastic 

bands, on anaerobic power, limb movement speed, reaction time, and speed in speed committee girls. The 

statistical population of the present study, including all the girls of the Karate of the National and Provincial 

Championships of Mazandaran, formed the committee in Babol (13 years of age). The research method in 

this study was semi-experimental, with pre-test and post-test. The exercise program used in this study 

included a series of karate exercises that were performed 2 sessions a week for 2 weeks and one hour each 

session. Research data analysis was performed using SPSS software using Kolmogorov -Smirnov test. The 

findings showed that the research groups in the maximum speed changes on the care science bike, the zoof 

and supernatural impact changes, the changes in the Zuki and the Under-building Speed and the total change 

of time of the Zuki and Underburistic Time and the maximum power change and the average power of the 

committee girls There is a significant difference between the experimental group and the control group. But 

there is no significant difference between the research groups in endurance changes in the ability and body 

mass changes and the fat percentage changes in the girls' work committee and the control group. Therefore, 

conducting resistance with weights and elastic bands promotes the performance and efficiency of the girls' 

work committeh. 
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