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  چابکی  ،پرش عموديپلایومتریک بر  و تکواندو رایج تمریناتمقایسه 

   کاروجوانان تکواندونسرعت  و

  4اکبربکرانی ، 3رحیمی ناصر، 2محمد مرندي دکترسید، 1دکتر غلامعلی قاسمی

 چکیده

هاي مختلف تمرین جهت کسب آمادگی و نتایج درخشان در مسابقات مد نظر مربیان روش ها وازدیر باز اهمیت شیوه :هدف سابقه و

ف از تحقیق حاضر مقایسه و ورزشکاران بوده است، بنابراین با توجه به اهمیت تمرینات پلایومتریک در بهبود عملکرد ورزشکاران، هد

سال  17تا  14تمرینات رایج تکواندو بر توان بی هوازي، سرعت حرکت و چابکی تکواندوکاران نوجوان پسر  تاثیر تمرینات پلایومتریک و

  . بود

ابقات لیگ سال شرکت کننده در مس 17تا  14تکواندوکاران نوجوان پسر جامعه آماري این تحقیق نیمه تجربی کلیه  :ها روش و مواد

نفري  15ها به صورت در دسترس انتخاب و سپس به صورت تصادفی در دو گروه  نفر از آزمودنی 30که تعداد  استان اصفهان بودند

ها به ترتیب  متغیرهاي توان بی هوازي، سرعت حرکت و چابکی آزمودنی. قرار گرفتند) تمرینات پلایومتریک و تمرینات رایج تکواندو(

هاي گروه تمرینات  آزمودنی. اندازه گیري گردید Tچابکی   متر و آزمون 36پرش عمودي درجا، دوي سرعت  هاي توسط آزمون

، تمرینات پلایومتریک را انجام دادند و در این مدت  دقیقه 40و هر جلسه   هفته، هر هفته سه جلسه 8پلایومتریک  به مدت 

هاي مربوطه تکرار و  پس از اتمام دوره مجدداً آزمون. ر مدت زمان برابر انجام دادندهاي گروه تکواندو تمرینات رایج تکواندو را د آزمودنی

هاي خواسته شده بررسی تغییرات  ها به لحاظ ویژگیدر این تحقیق براي بررسی و مقایسه گروه. اطلاعات مورد نیاز جمع آوري گردید

  . دقبل و بعد از تمرین در هر گروه، از تحلیل کوواریانس استفاده ش

گروه تمرینات رایج تکواندو تفاوت معناداري در رکورد  در مقایسه نتایج پس آزمون رکوردهاي گروه تمرینات پلایومتریک و :ها یافته

اثربخش بوده و سبب افزایش میزان پرش  عاملرسد تمرینات پلایومتریک روي این دو به نظر می. شتپرش عمودي و چابکی وجود دا

ولی در مقایسه نتایج پس آزمون رکورد ). >01/0p(در گروه تمرینات پلایومتریک گردیده است  )افزایش چالاکی( کاهش زمان عمودي و

  .متر دو گروه تمرینات پلایومتریک وگروه تمرینات رایج تکواندو تفاوت معنی داري مشاهده نگردید 36 دوي سرعت

یک دوره تمرینات منتخب پلایومتریک در مقایسه با تمرینات رایج دهد  هاي تحقیق نشان می به طور کلی یافته: گیري نتیجهبحث و 

که این  سال تاثیر مثبت و معناداري  داشته است در حالی 17تا 14تکواندوبر میزان چابکی و پرش عمودي تکواندوکاران پسر نوجوان 

توان متناسب با سطح  تکواندوکاران می لذا جهت افزایش میزان چابکی و توان انفجاري. تغییرات در سرعت حرکت معنادارنمی باشد

  .آمادگی آنها از تمرینات پلایومتریک استفاده کرد

  

  عمودي پرش سرعت، چابکی، پلایومتریک، :کلیدي واژگان

  

 ،اصفهان،ایراندانشگاه اصفهان گروه حرکات اصلاحی و آسیب شناسی، ،استادیار.  1

  ،اصفهان،ایراندانشگاه اصفهان ،گروه فیزیولوژي ورزش،دانشیار.  2
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  مقدمه

هاي  هاي ورزشی نیز رو به افزایش است و سطح رقابت ، کیفیت مهارته تحقیقات و پیشرفت علمیسا درامروزه 

که به عوامل کسب نمایند ي بهتري   توانند نتیجه هایی می در این میان تیم. ده استورزشی به هم نزدیک ش

یکی از عوامل مهم براي پیشرفت کمی و کیفی هر ورزشکار به کارگیري . تر بیشتر توجه نمایند تر و مهم ظریف

  )1( هاي تمرینی مرتبط با رشته ورزشی مربوطه بر پایه اصول علمی است شیوه

هاي علمی براي آماده ساختن  گیري از یافته ان و کارشناسان ورزشی در پی بهرهامروز، متخصص در جهان     

هاي دشوار ملی، جهانی و المپیک، به موفقیت دست  آنان در رقابتتا  ،اي خود هستند هرچه بهتر ورزشکاران حرفه

ادابی و سلامت ورزشکاران در با حفظ ش که  هاي تمرینی رسد بهره برداري از بهترین روش به نظر می. یابند

اي  ترین اصولی است که رعایت آن در ورزش قهرمانی و حرفه یکی از مهمهمراه است، هاي مختلف سنی  رده

ش قدرت، رها، به ویژه براي پرو هاي مختلف تمرینی، یکی از موثرترین آن در بین روش. )1( گریزناپذیر است

ي آماده  بیشتر مربیان با تاکید بر دوره. )3،2( پلایومتریک است سرعت و در نهایت توان ورزشکاران، تمرینات

هاي مختلف  امروزه بسیاري از آنان در رشته وجویند،  هاي تمرینی پلایومتریک بهره می سازي ویژه، از روش

  .)3( دانند نان در این نوع تمرینات میورزشی، موفقیت ورزشکاران خود را مرهون شرکت آ

هایی هستند که  ها یا حرکت پلایومتریک، تمرین .هاي ورزشی کاربرد دارد انجام بیشتر مهارتتوان در  عامل     

انفجاري انجام  –با هدف به هم پیوستن قدرت مطلق و سرعت حرکت براي پدید آوردن یک حرکت واکنشی 

تمرینات ). 6،5(کند  براي تولید واکنش انفجاري از بازتاب کششی استفاده می این تمرینات .)4( شوند می

برد و ایجاد  جاري عضلات را بالا میفدهد، توان ان پلایومتریک پلی است که سرعت و قدرت را به هم پیوند می

توان متریک به عنوان روشی جهت افزایش رینات پلایومانجام ت ).8،7(کند  واکنشی می –حرکت انفجاري

یک رشته  تکواندو به عنوان. )9( ن قرار گرفته استعضلانی ورزشکاران مورد توجه بسیاري از مربیان و ورزشکارا

تکواندو ورزشی است که در آن، اجراي صحیح و به موقع حرکات از  .بسیار پر طرفدار از این قاعده مستثنی نیست

، قدرتی و سرعتی است، اما انفجاري يها هرچند ماهیت تکواندو مبتنی بر فعالیت. اهمیت زیادي برخوردار است

ي بالا، سرعت عکس العمل مناسب، قدرت عضلانی زیاد، انعطاف  هایی مثل توان بیشینه ز قابلیتبرخورداري ا

مگی در هپذیري مناسب مفاصل، تعادل، چابکی فراوان، استقامت بی هوازي مطلوب و حتی استقامت عمومی 

  .)10( موثرند کاریت یک تکواندوقموف

ریان جدر  کاران امل آمادگی جسمانی حرکتی تکواندوترین عو و توان از اساسی 1چابکی، سرعت حرکت     

 دهدمیماهیت مسابقات تکواندو و تجزیه و تحلیل آن این واقعیت را نشان . شوند تکواندو محسوب می اتمسابق

سریع حرکت کردن و توانایی . )11( از عامل سرعت، چابکی و توان موفقیت وجود ندارد نند بودم که بدون بهره

سبب اجراي مطلوب تکنیک خواهد  2شیهاپ جانگ روي ن در حداقل زمان و اجراي سریع تکنیک کنترل تغیر بد

دریافتند که عواملی چون 3 چو و همکاران. )12( اي تکواندو است هاي ورزشکاران حرفه ترین ویژگی شد که از مهم

ر پوستی نقش مهمی در زمان عکس العمل و چربی زیستقامت عضلانی، قدرت و توان انفجاري، انعطاف پذیري، ا

همواره به ) سرعت و توان –چابکی(مهم  عواملچگونگی کسب این  ).13( نوجوان داردموفقیت تکواندوکاران 

  

1 . Speed movement 
  مسابقه تکواندو زمین و محوطه.  2

3 .Cho 
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تحقیقات علمی چندان زیادي . عنوان یک مسئله با ارزش براي مربیان و ورزشکاران تکواندو مورد توجه بوده است

و مختصر . انجام نگرفته است کار ورزشکاران تکواندو دي ساختاري و عملکر در خصوص عوامل فیزیولوژیکی،

تاثیر تمرینات پلایومتریک بر  مطالعه نیز بیشتر بهداخل و خارج از کشور گرفته در هاي علمی انجام  پژوهش

گرچه تحقیقات نشان  .است پرداخته هاي ورزشی  در سایر رشتهچابکی، سرعت و پرش عمودي ورزشکاران 

 ولی شواهد علمی کمی در زمینه اثر عملکردي می شود عواملات پلایومتریک سبب افزایش اند که تمرین داده

دریافتند  مکارانه و1 اولژتبه عنوان مثال ما ).14( بخشی این تمرینات در افزایش میزان چابکی دردست می باشد

همکاران  و 2تزاماندیسهمچنین کو). 15( گردد نوجوانان می پرش دربهبود اجراي که تمرینات پلایومتریک سبب 

 ).16( گردد تمرینات پلایومتریک سبب افزایش میزان پرش و بهبود سرعت در نوجوانان میکه گزارش کردند 

انعطاف پذیري، پرش موثري در بهبود چابکی،تمرینات پلاییومتریک روش دریافتند که  چادري و و همکاران

جهت ورزشکاران  با توجه به تمایل از طرفی  .)17( بسکتبالیست بوده استعمودي و سرعت حرکت زنان 

 تمرینات پلایومتریک دراهمیت چنین  و همتمرینات ویژه  با استفاده از حداکثر توانایی ذاتی خود  دستیابی به

پلایومتریک بر  تمرینات و تکواندو رایج اتمقایسه تاثیر تمرین حاضرهدف از تحقیق ، کارانورزش بهبود عملکرد

   .بوده است سال 17تا  14سرعت حرکت و چابکی تکواندوکاران نوجوان پسر  توان بی هوازي،

  :ها روشمواد و

 راماري آن آجامعه  .باشدپس آزمون می به صورت دو گروهی با پیش آزمون ونیمه تجربی طرح این پژوهش 

تان اصفهان اس واندولیگ تک سال تیم هاي باشگاهی شرکت کننده در17 تا 14 تمامی تکواندوکاران نوجوان

که داوطلب همکاري با طرح بودند و شرایط ورود به  تکواندوکارانی نفر از 30 د تعداداین افرا از .بود تشکیل داده

را داشتند به ) سال حضور در لیگ استان و حداقل کمربند قرمز2سال، حداقل سابقه 17- 14ازجمله سن( مطالعه

ها قبل از دریافت رضایت نامه از آزمودنی. ب شدندروش در دسترس، پس از انجام مصاحبه حضوري انتخا

شرکت کننده گان در  داطلاعات لازم در خصوص ماهیت، نحوه اجراي تحقیق، خطرات احتمالی و نکاتی که بای

، ورزشکاران به صورت تصادفی در پس از تکمیل رضایت نامه. ار گرفتاین تحقیق رعایت کنند، در اختیار آنان قر

دو گروه پیش آزمون در  از هر. قرار گرفتند) نفر15( تمرینات رایج تکواندوو ) نفر15( پلایومتریک تمریناتدو گروه 

تمرینات گروه سپس  ،هبه عمل آمد) سرعت حرکت چالاکی و پرش عمودي،( مورد متغیرهاي مورد بررسی

تخب پلایومتریک تمرینات من ،دقیقه 40هر جلسه به مدت  جلسه و 3هر هفته هفته،  8به مدت پلایومتریک 

 را تمرینات رایج  تکواندودر مدت مشابه  نیزتمرینات رایج تکواندو گروه  .)8( نمودنداجرا  را 3رادکلیف وفارنتیوس

برنامه تمرینات گروه . انجام دادند زیر نظر مربیان مربوطه ،دقیقه 40هر جلسه  جلسه و3هر هفته هفته،  8به مدت 

هاي کوتاه جفتی،  گام ها، پرش ها، لی ا، لی لی کردن، پرش ها، جهیدنن هشامل جستتمرینات پلایومتریک 

برنامه تمرینات  .)8( شددقیقه انجام  40تکرار به مدت  12 تا 8به طور متوالی  که حرکات چرخشی پرتابی بود

یا آزاد  مبارزه قراردادي و )دقیقه20 (میت زدن از جمله، تکواندو  متداول  شامل تمرینات تمرینات رایج گروه 

اي تمرینات، پس آزمون در هر دو گروه به عمل  هفته 8ي  پس از اتمام دوره .هفته انجام شد 8به مدت  )دقیقه20(

  

1. Matavulj 
2 .Kotzamanidis 
3. Radcliffe & Farentinos. 
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 تمرینات پلایومتریک و  در گروهمتغیرهاي وابسته تحقیق  تمرینات پلایومتریک بر آمد، تا نتایج حاصل از تاثیر

  .گردده تعیین و با یکدیگر مقایستحقیق تمرینات رایج  

 انفجاري به منظور محاسبه توان 1لوئیز نمودار و به منظور اندازه گیري پرش عمودي از آزمون پرش عمودي     

 متر جهت اندازه گیري سرعت حرکت 36دو آزمون  و )20،19( جهت سنجش میزان چابکیTآزمون ،)18( پاها

 گیري اندازه جهت ثانیه، صدم یک دقت با داکانا کشور ساخت 2فوکس کرونومترازهمچنین  .)21( گردید استفاده

 اندازه جهت) بر حسب سانتی متر(شده  بندي درجۀ عمودي و سرعت حرکت، تختۀ) T( چابکی هاي آزمون زمان

 آزمودنی وزن گیري اندازه جهت اوکراین کشور ساخت ،3مارکس و ترازوي)سارجنت( درجا ارتفاع پرش میزان گیري

ها به لحاظ ویژگی هاي مورد نظر،  بررسی تغییرات قبل و بعد از تمرین ر مقایسه گروهبه منظو. ها استفاده گردید

هاي نمرات دو گروه از همچنین جهت تائید برابري واریانس .در هر گروه، از تحلیل کوواریانس استفاده شده است

ت با استفاده از کلیه محاسبا.در نظر گرفته شد ) >05/0p(سطح معناداري در این مطالعه . آزمون لوین استفاده شد

  .انجام گرفته است 19نسخه SPSS نرم افزار آماري

  یافته ها

و )Tآزمون(نمرات دوي سرعت ، چابکی آزمون پس و آزمون اطلاعات مربوط به میانگین و انحراف معیار پیش

  . ه استارائه گردید 1پرش عمودي گروه تمرینات پلایومتریک وگروه تمرینات رایج تکواندو در جدول 

 
و  نمرات دوي سرعت ، چابکی آزمون پس و آزمون پیش به مربوط آماري داده هاي .1جدول 

 هاي پژوهشگروه  پرش عمودي

  هاي آماريشاخص       

  متغیر  

 

  گروه   

  پس آزمون  پیش آزمون

  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین

  )مترسانتی(پرش عمودي  

  11/5  13/54  44/5  06/49  پلایومتریک

تمرینات 

  رایج 

21/49  38/6  46/50  32/6  

 )ثانیه(چابکی 

  71/0  93/9  73/0  31/10  پلایومتریک

تمرینات 

  رایج 

74/10  71/0  81/10  59/0  

  )ثانیه( دوي سرعت 

  

  23/0  54/5  29/0  71/5  پلایومتریک

تمرینات 

  رایج 

76/5  31/0  73/5  28/0  

  

1. Lewis Nomogram 
2. Fox 
3. Marks  
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گروه عمودي، تست چابکی و دوي سرعت  پرش نمرات بر گروهی عضویت ثیرتأ کوواریانس تحلیل نتایج     

- چنانچه ملاحظه می .ارائه گردیده است 2ل شماره دودر جگروه تمرینات پلایومتریک  تمرینات رایج تکواندو و

دو گروه (تکواندوکار برحسب عضویت گروهی  عمودي و آزمون چابکی نوجوانان پرش نمرات میانگین بین گردد،

 پلایومتریک تمرینات بنابراین. شده است مشاهده معناداري تفاوت) مرینات پلایومتریک و تمرینات رایج تکواندوت

نیز  در آزمون چابکی. داده است افزایش را عمودي تکواندو کاران تأثیر معناداري داشته و آن پرش میزان نمرات بر

داشته و زمان آن را کاهش  کاران تأثیر معناداري  وآزمون چابکی تکواند بر زمان نمرات تمرینات پلایومتریک

 توان. است درصد بوده23 درصد و تست چابکی 24 تأثیر در پرش عمودي میزان. داده است) افزایش چالاکی(

 همچنین بین. است نمونه حجم کفایت و آزمون این بالاي بسیار آماري دقت از حاکی یک نیز، به نزدیک آماري

دوگروه تمرینات پلایومتریک و تمرینات (عضویت  برحسب تکواندوکار نوجوانان سرعت ويد رکوردهاي میانگین

دوي سرعت تکواندو کاران  زمان بر لذا تمرینات پلایومتریک .نشد مشاهده معناداري تفاوت) رایج تکواندو

 .نداشته است تأثیرمعناداري

  

عمودي، تست چابکی  پرش نمرات بر گروهی عضویت تأثیر کوواریانس تحلیل نتایج .2جدول 

  سرعت دوگروه يدوو 

 F p  میانگین مجذورات  درجه آزادي  متغیر  متغیرمورد پژوهش

  پرش عمودي

  )سانتی متر(

  001/0  04/111  45/744  1  پیش آزمون

عضویت 

  گروهی
1  06/58  66/8  007/0  

 )ثانیه(چابکی 

  001/0  32/57  00/10  1  پیش آزمون

عضویت 

  گروهی
1  44/1  28/8  008/0  

  دوي سرعت

  )ثانیه( 

  007/0  68/8  476/0  1  پیش آزمون

عضویت 

  گروهی
1  153/0  79/2  106/0  

 )05/0p< (سطح معناداري در نظر گرفته شده است.  

  

  بحث

در میزان  چون تغییرات .هفته تمرینات پلایومتریک افزایش نشان داد 8ها پس از  میزان پرش عمودي آزمودنی

را  تمرینات رایج تکواندوتمرینات پلایومتریک که همزمان با گروه  ات رایج تکواندوتمرینهاي گروه  آزمودنی پرش

تمرینات (توان نتیجه گرفت که بین تاثیر دو نوع برنامه تمرینی  معنی دار نبوده است، بنابراین می انجام دادند،

 نشان محققان .وجود دارد تفاوت معنی داري کاربر پرش عمودي نوجوانان تکواندو) پلایومتریک و تمرینات رایج
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 آگاهی افزایش عضله، توان پا، ساق قدرت شتاب، عمودي، پرش اجراي به پلایومتریک تمرینات که اند داده

 ها، ایستادن درلامعمو پلایومتریک تمرینات که آنجایی از .کندمی کمک عمقی هاي گیرنده وحساسیت مفاصل

به  توانند می که هستند هایی مؤلفه حرکات این ،شوند می درگیر ناگهانی وضعیت یک در ها تغییرجهت و ها استارت

 زمینه در شده انجام تحقیقات ).22( کند کمک ورزشکاران توان و تعادل العمل، عکس زمان سرعت، چابکی، توسعه

  همکاران پژوهش رحیمی و. اند شده متمرکز عضله قدرت و انفجاري توان افزایش روي غالبا تمرینات پلایومتریک

 تمریناتدادکه  نشان عضله قدرت و انفجاري توان روي قدرتی و پلایومتریک هفته تمرینات 6اثر ايمطالعه طی

 در تمرین نوع دو این ترکیب ولی گردند می عضله قدرت و انفجاري توان به افزایش منجر پلایومتریک و قدرتی

 2، ویلسونو همکاران 1هاي، پول تحقیق با یافتههمچنین نتایج این  .)23( است مؤثرتر عضله قدرت و توان افزایش

که همگی تاثیر مثبت تمرینات پلایومتریک بر و اراضی و همکاران  همکاران و 4لوکا، پژوهش  3و همکاران، وایتل

 ).26،25،24،6،2(خوانی دارد اند، هم ا گزارش کردهرتوان انفجاري حاصل از تمرینات پلایومتریک  و پرش عمودي

ي  هاي تمرینی متفاوت، طول مدت دوره رسد برنامه به نظر می). 27( همخوانی ندارد 5اسکولزیج پژوهش ولی با نتا

  .خوانی باشدهاي متفاوت و عوامل ژنتیکی بتواند علت عدم هم تمرین، آزمودنی

دف تمرینات پلایومتریک با ه. اي دارد هاي ورزشی اهمیت ویژه قابلیت پرش عمودي در بسیاري از رشته     

هاي  ، نتایج پژوهش)28(سازند  شوند و عضلات بیشتري را درگیر می ارتقاي اجراي ورزشی ورزشکاران انجام می

انجام شده حاکی از اثرگذاري تمرینات پلایومتریک بر توان بی هوازي پاها، به سبب افزایش خاصیت ارتجاعی و 

هنگامی که ورزشکار، . )30،29( باشد می عضلانی، در حین حرکات جهشی و انفجاري –سیستم عصبی  سازگاري

دهد، بدن او تحت تاثیر نیروهاي خارجی و انقباضات عضلانی است و چون عوامل  حرکت پرشی انجام می

افزایش  بنابراین ،دهند ي در حال انقباض را تحت تاثیر قرار می شیمیایی، مکانیکی و عصبی، نیرو و سفتی عضله

زیادي در عضلات  انفجاريهاي  شود که نیرو و قابلیت باعث می سرعت انقباض از مرحله برونگرا به درونگرا

 و هایی با اصول علم تمرین با توجه به ماهیت تمرینات پلایومتریک چنین یافته لذا .)32،31( اسکلتی ایجاد شود

ري از جمله  افزایش درگیري واحدهاي حرکتی، احتمالی دیگ عوامل البته .فیزیولوژي ورزش مطابقت دارد

تواند از عوامل احتمالی هاي عصبی که موجب فعال شدن واحدهاي حرکتی می شود نیز میفراخوانی تکانش

     .)34،33( افزایش توان بی هوازي باشد

هاي  ات آزمودنیدر مقابل تغییر .بهبود یافتهفته تمرینات پلایومتریک 8ها پس از  میزان چابکی آزمودنی     

دادند،  تمرینات رایج تکواندو را انجام می تمرینات پلایومتریک، که همزمان با گروهتمرینات رایج تکواندو گروه 

تمرینات پلایومتریک و (توان نتیجه گرفت که بین دو نوع برنامه تمرینی  بنابراین می. معنی دار نبوده است

  .تفاوت معنی داري وجود دارد کاروروي چابکی نوجوانان تکواند) تمرینات رایج

چابکی، توانایی تغییر وضعیت و تغییر مسیر حرکت بدن، به صورت دقیق و با حداکثر سرعت ممکن ، و بدون      

بنابراین، کلید پیشرفت چابکی، به حداقل رساندن کاهش سرعت به هنگام تغییر مرکز . از دست دادن تعادل است

 ارنددچابکی   درلت توان انفجاري، سرعت، تعادل و هماهنگی، نقش به سزایی به همین ع. )20( ثقل بدن است

  

1. Poole 
2. Wilson 
3. Whittle  
4. Luka.B 
5. Scoles 
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از جهتی  ).9(تمرینات پلایومتریک معمولاً شامل توقف، شروع و تغییر جهت به روش انفجاري است . )14(

 و توانی هايفعالیت در درگیر عضلات طریق از عضلانی-عصبی دستگاه بهتر پاسخ باعث پلایومتریک تمرینات

 داشت که عقیده همکاران و 1نیکل هايیافته با پژوهش این هاي یافته بین منظر این از .)35( شود می اي لحظه

 خوانی داشتهم ،کند می پیدا بهبود فعالیت، در درگیر عضلات انقباض ازطریق عضلانی-عصبی دستگاه واکنش

 قدرتی و سرعتی قابلیت افزایش کوتاه موجب ي دوره یک در عضله قدرت حداکثر اعمال براي عضله توانایی ).31(

 تغییر و سرعت لازمه تغییر همچنین .باشد مؤثر چابکی افزایش در رسد می نظر به عامل این که شود می عضله

 .)25( است پلایومتریک تمرینات اصل و پایه که است عضلانی شدن کوتاه-کشش ي چرخه سرعت سریع، جهت

 پلایومتریک تمرینات مثبت تأثیر بر مبنی وهمکاران 3سینگ بالو همکاران،  2یلرم شده گزارش نتایج با یافته این

 تمرینات تأثیر نیز تحقیق این در که شود می مشاهده شده ذکر موارد به توجه با ).30،14(خوانی دارد چابکی، هم بر

 سرعت، بر تواند می لااحتما ه،شد انتخاب تمرینات بنایراین بوده است، مثبت آزمودنیها چابکی میزان بر پلایومتریک

 بر بیشتري تأکید چابکی که چرا باشد، افراد تأثیرگذار عضلانی-عصبی هماهنگی و شتاب و جهت تغییر قدرت،

  .دارد مراحل، تمام در حفظ تعادل با همراه مجدد، گیري شتاب و ها  جهت تغییر در سریع واکنش شتاب، کاهش

با توجه به عدم . بهبودي نشان ندادهفته تمرینات پلایومتریک  8از  ها پس میزان سرعت حرکت آزمودنی     

رسد که تفاوتی بین اثر  وجود تفاوت معنادار بین دو گروه در مقایسه نتایج پیش آزمون  وپس آزمون به نظر می

اگرچه تفاوت اندکی بین  تاثیر تمرینات پلایومتریک و  .هاي دوگانه تمرین وجود نداشته است بخشی روش

بنابراین . نبوددار ها مشاهده گردید اما این تفاوت از نظر آماري معنی دنیوتمرینات رایج روي سرعت حرکت آزم

. ها تفاوت معنی داري وجود ندارد توان نتیجه گرفت که بین دو نوع برنامه تمرین روي سرعت حرکت آزمودنی می

هفته تمرینات رایج تکواندو داراي تاثیر یکسانی با  8 یومتریک با انجامپلاهفته تمرینات   8به عبارت دیگر انجام 

تمرینات   هفته 10و همکاران که انجام  4کوویچري حاضر با تحقیق ما هاي مطالعه یافته. اند ها بوده سرعت آزمودنی

هاي  رسد برنامه به نظر می .)36( خوانی نداردهم ،پلایومتریک را باعث بهبود سرعت و پرش گزارش کردند

خوانی بتواند علت عدم هم هاي متفاوت و عوامل ژنتیکی نیي تمرین، آزمود ی متفاوت، طول مدت دورهتمرین

  .باشد

ي ورزشکاران به یک برنامه تمرینی ارائه شده در سرعت، مشابه نیستند و علاوه بر ساختار ژنتیکی  پاسخ همه     

در  .)37،36( ی، روي سرعت اثر مستقیمی دارندهاي بدن و توزیع تارهاي عضلان هر فرد، عواملی مثل طول اندام

ي افراد سریع یا کند قرار داد،  فرد را در زمره تواند سرعت، صرف نظر از وضع ژنتیکی و تارهاي عضلانی، نمی

ها و پاها علاوه بر  در تکواندو دست . )39،38( هاي مختلف بدن متفاوت است سرعت حرکت تا حد زیادي در اندام

هرچند . نترل صحیح ضربه نیاز دارند لذا قدرت اجراي حرکات با تعادل کافی ضامن موفقیت استسرعت زیاد به ک

از سوي دیگر عدم تاثیر تمرینات بر . )10( هاي انفجاري، قدرتی و سرعتی است ماهیت تکواندو مبتنی بر فعالیت

تکواندو بیشتر در. ی باشدبهبود سرعت را می توان به ماهیت رشته تکواندو نسبت دادکه یک رشته انفجاري م

حداکثر سرعت  لگد زدن روي میت با( ها بسیاري از تکنیک .شود ضربات پا، انفجاري یا با حداکثر سرعت انجام می

 دست یابند به اوج سرعت خود ، باعث شده ورزشکاران از قبلاین رشته ورزشیدر  )و اجراي لگدهاي انفجاري

  

1. Nickol  
2. Miller 
3. Singh Bal 
4. Markovic 
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تواند داشته رفت تاثیري راکه تمرینات انفجاري از جمله پلایومتریک میبه عبارت دیگر می توان نتیجه گ ).29(

هر چند . انفجاري تکواندو اعمال گردیده است از طریق تمرینات اختصاصی و باشد، در این ورزشکاران از قبل و

ین در ا متر 36معنادار نبوده ولی کاهش زمان سرعت در دوي ري ااز نظر آمتغییرات ایجاد شده  در سرعت 

اثرات مثبت  بیانگر تواند ثانیه هم خود می  54/5به  71/5کاهش کم از  بسیارمشکل است و همیننیز ورزشکاران 

 انفجاري و سرعتی وچنین بیشتر حرکات ورزشکاران این رشته  هم . باشددر افزایش سرعت تمرینات پلایومتریک 

ل سرعت و حرکت سریع در خط ن دلیل روي عامبه همی ،باشد رقص پا در جهات مختلف می بادر جا و به صورت 

  .استروي چابکی تاثیر مستقیم معناداري داشته ولی  .اثر کمتري داشته است) متر 36دوي سرعت (مستقیم

  نتیجه گیري

در مقایسه نتایج پس آزمون رکوردهاي گروه تمرینات  دهد که هاي تحقیق نشان می به طور کلی یافته

به نظر . رایج تکواندو، تفاوت معناداري در رکورد پرش عمودي و چابکی وجود داردپلایومتریک وگروه تمرینات 

اثربخش بوده و سبب افزایش میزان پرش عمودي وکاهش  عاملمی رسد تمرینات پلایومتریک روي این دو 

د دوي ولی در مقایسه نتایج پس آزمون رکور. در گروه تمرینات پلایومتریک گردیده است )افزایش چالاکی( زمان

لذا  .داري مشاهده نگردیدگروه تمرینات رایج تکواندو تفاوت معنی متر دو گروه تمرینات پلایومتریک و 36 سرعت

و به ویژه چابکی و پرش عمودي رسد این تمرینات به منظور توسعه برخی متغیرهاي عملکردي به نظر می

در ورزشکاران  عواملین تمرینات جهت تقویت این توانند از او مربیان می. تکواندوکاران نوجوان موثر می باشد

  .استفاده نمایند
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