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 تحتانی طول اندامقدرت و  بین ۀرابط 43
 سرعت طول و تواتر گام و با

 سرعت  در دویمتوسط
 دانشیار دانشگاه گیلان1؛دکتر حمید محبی °

 کارشناس ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی؛ سید علی حسینی °°
 کارشناس ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی؛ طاهر افشارنژاد °°°

 اس ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشیکارشن؛ سید محمد نیازی °°°°

 سرعت و گام تواتر گام، طول با تحتانی اندام طول و قدرت بین ۀرابط بررسی پژوهش، این اجرای از هدف� :چکیده

29/1سن میانگین با( دبیرستانی پسر ورزشکار 30 را تحقیق این آزمودنیهای .بود سرعت دوی در دونده متوسط
Κ 8/16،01/5قد میـانگین سـال Κ 8/1732/5 وزن میانگین متر، سـانتی Κ 18/71 سابقۀ میانگین و کیلوگرم 

 رانی چهارسر عضلات به مربوط بیشینۀ تکرار یک و تحتانی اندام طول که دادند تشکیل ) Κ 2/3 45/0 ورزشی

 رمت100 سرعت دوی رکورد همچنین، .شدند گیری اندازه )پا پنجه روی شدن بلند( ساقی سر سه و )پا پرس(
 این .شدند گیری اندازه فیلمبرداری دوربین و کرونومتر از استفاده با دویدن هنگام آنها گام تواتر و طول و آزمودنیها

 وجود دویدن سرعت و گام طول با تحتانی اندام عضلات قدرت بین معناداری ارتباط که داد نشان پژوهش

 رابطۀ تواترگام و گام طول بین و مثبت و نادارمع ارتباط گام، طول و پا طول بین همچنین .(P≤0.05) داشت

 خصوصیت دو گام تواتر و پا طول اینکه دلیل به و تحقیق این نتایج به توجه با .داشت وجود معکوسی معنادار

 اندام قدرت افزایش طریق از گام طول افزایش با را خود رکورد دوندگان، که شد پیشنهاد است، ارثی تقریباَ

 .ندبخش بهبود تحتانی

 مقدمه قدرت اندام تحتانی، طول پا، طول گام، تواتر گام، سرعت دویدن :واژگان کلیدی

                                                 
°  E-mail: mohebbi_h@yahoo.com 

 مقدمه
دوی سرعت، به   در ثرؤم و مداکار عملکرد یک

لهایمعااز متغیرهای بیومکانیک و      مطلوبی یبترک
و کفش  زمین سختی هوا، مقاومت مانند خارجی

 

سرعت ه  ک بود براین یدهعق. )1( دارد بستگی کفش
 آناتومیک رویکردهای به توجه با توان می را دویدن

و فیزیولوژیک که هردو پارامتر طول گام و تواتر
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 گام طول .)25(بخشید بهبود دهند، می شگاما افزای 

 سرعت ۀمؤلف ۀآورند وجود به پارامتر دو ،گام تواتر و

 ،اساس براین .می روند شمار به سرعت دوی افقی
 سرعت فزایشا باعث هاملاع این از یکی افزایش

 می ماند پایدار زمانی تا افزایش این و شود می دویدن

  .)13(نیابد کاهش دیگر عامل که
 موفقیت کسب در تواند می که دیگری عامل

 بدنی ویژگیهای و ساختار شود، مطرح دوندگان

 و مهم نقش ورزشی های رشته بیشتر در که است
 و بدنی ویژگیهای شناخت ،بنابراین .دارد اساسی

 بر آنها ثیرأت چگونگی بررسی و مناسب ختاریسا

 و کارساز بسیار قهرمانی سطوح در تواند می عملکرد
 و قلمی پاهای داشتن ،سرعت دوی در .)1(باشد ثرؤم

 سرعت دلیل به انقباض تند عضلانی تارهای با کوتاه

 از و دهد می افزایش را گام تواتر جایی، جابه بیشتر

 نیروی اینکه دلیل به بلند پاهای داشتن ،دیگر طرف

 افزایش اعثـب آورد، می فراهم را بیشتری ۀپیشروند

 سرعت بر پاها ولط .)24و15( شود می گام طول

 در آن واقعی مشارکت هنوز و نیست ثیرأت بی دونده

 .)24(است نشده شناخته دوندگان بالای های سرعت
 طول کاهش با سرعت دوندگان در گام تواتر افزایش

 تماس ۀدور کاهش هوا، در گامها اشتنبرد تاب ۀدور

 و 7( است همراه گامها طول کاهش و زمین در پاها
 افزایش اثر رب که کرد اشاره نکته این به توان می .)11

 تواتر روی منفی آثار امر این است ممکن گام طول

 به آنها بین منفی کنش برهم برعکس، یا بگذارد گام

 برخی در قبلاَ هرچند کنش برهم این .آورد وجود

 مستقیماَ اما ،گرفته قرار بحث مورد )16و 9( تحقیقات

 منابع ویژه به است؛ نگرفته قرار بررسی و مطالعه مورد

 می منفی کنش برهم این ایجاد باعث که یهایعامل و

 مشخص مناسبی ورط به هاعامل این نسبی آثار و شوند

 این در ثرؤم هایعامل کردن مشخص برای . اندنشده

1نش منفی برهم ک 
 ۀکنند تعیین پارامترهای به توجه 

 و عضلات قدرت .است مفید گام تواتر و گام طول
 است متفاوت ناگدوند در پا طول مانند اه اهرم طول

 در ثرؤم عامل عنوان به توانند می ها اندازه این و

 این ،تئوریک نظر از .آیند حساب به گشتاور نیروی

 .دگذارنمی  اثر گام تواتر و گام طول در ها اندازه
2نشهانتر و همکارا  

 پا عضلات قدرت نقش )2004( 

 سرعت در افزایش دلیل به نیرو تولید منبع عنوان به را

 اهمیت با دونده سرعت روی آف تیک و عمودی

3نشویاند و همکارا   .)13(اند کرده ذکر
 در )2001( 

 بیان سرعت دوی در آن نقش و قدرت اهمیت مورد

 تفاوت عامل تنها ،گام تواتر و گام طول که  دارندمی

 نیروی بلکه نیست،  زبده دوندگان سرعت حداکثر در

 همچنین .)25(رود می شمار به مهمی عامل نیز دونده

4نشمیشل و همکارا  
 اند کرده گزارش نیز )1995( 

 در بیشتری نسبی قدرت از ،تر سریع دوندگان که

کاواگنا و    .)19(برخوردارند خود تحتانی اندام
 دوندگان که می دارندبیان چنین )1988( 5انشرهمکا

 بلندتری گام طول بیشتر حمایتی نیروی دلیل به سریع

 مورد در نسبی اهمیت که تحقیقاتی .)5(دارند برمی

 گام تواتر افزایش یا گام طول کردن زیاد بودن مفید

 نتایج دادند، قرار مطالعه مورد سرعت افزایش برای را

6آرمسترنگ .)13( نکردند گزارش قطعی
 )1994( 

 دوهای در بیشتر گام طول داشتن که دارد عقیده

 وی .)2( ندارد نیاز بلند پاهای داشتن به لزوماَ سرعت

 افرادی بالا، سرعتهای در که دارد می اظهار چنینهم

 قابل روط به را خود گامهای ،بودند سرعت ۀدوند که

                                                 
1. Negative interaction 
2. Hunter et al 
3. Weyand et al 
4. Mechel et al 
5. Cavagna et al 
6. Armstrong 
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 ۀوندد که برداشتند افرادی از بلندتر ای ملاحظه
 آنها پاهای طول که صورتیدر نبودند، عتسر

 2004 سال در همکاران و هانتر تحقیق .بود یکسان

 وسرعت آف تیک ارتفاع پا، طول که داد نشان

 بودند احتمالی عاملهای مجموعه آف تیک عمودی

 گام تواتر و گام طول بین منفی برهم کنش موجب که

 ربسیا گام طول که داشتند اظهار همچنین آنها .شدند
 نخبه سرعت دوندگان از که گامی تواتر میزانی و بلند

 که بود امکانپذیر تکنیکی طریق از فقط ،آمد دست به

 آف تیک کمتر عمودی سرعت و بالاتر افقی سرعت

 عمودی سرعت ،حال هر به اما .رفتدربرگ را

 واقع مفید زمانی است ممکن آف تیک تر بزرگ

 یک فظح برای و است شده خسته ورزشکار که شود

سینینگ و   ).13( کند می تلاش بالا گام تواتر
1فوریست

 که کردند اعلام خود پژوهش در )1970( 

 طول در افزایش از ترکیبی ،دو سرعت در افزایش

 بالاتر سرعتهای در گام تواتر و است گام تواتر و گام

 .)1( می رود شمار به تری مهم عامل
 در ثرؤم هایملاع شناخت به تحقیقات برخی

 ویژه به یکدیگر با هاملاع این ارتباط و دونده رعتس

 قدرت بین اینکه اما پرداختند، سرعت دوی در

 پارامتر دو با آنها تحتانی اندام طول و دونده عضلات

 وجود ای رابطه چه دویدن هنگام گام تواتر و طول

 ثیریأت چه هاعامل این مجموع بین کنش برهم و دارد

 .نیست مشخص کاملا ،گذارد می پارامترها این بر
 و طول بین ارتباط بررسی به حاضر پژوهش ،بنابراین
 سرعت و گام تواتر گام، طول با تحتانی اندام قدرت

 .است پرداخته سرعت دوی در دویدن

 تحقیق شناسی روش 
 ماهیت و است توصیفی نوع از حاضر پژوهش

 ورزشکار  30 را تحقیق آزمودنیهای .دارد تجربی نیمه

 میانگین سال،8/16 ±29/1 سن میانگین با سالم پسر

 18/71 ± 2/5 وزن متر، سانتی 8/173 ± 01/5 قد

 2/3±45/0 ورزشی ۀسابق میانگین و کیلوگرم
 برای توجیهی ۀجلس برگزاری از پس .دادند تشکیل

 اندام طول رضایتنامه، فرم دریافت و آزمودنیها

 براساس و نواری متر ۀوسیل هب )پا طول( تحتانی

 1.)17(شد گیری اندازه استاندارد یروشها
 مربوط )RM-1( بیشینۀ تکرار یا قدرت حداکثر

 سه عضلات گروه و چهارسررانی عضلات به

 دستگاه از استفاده با ترتیب به آزمودنیها، سرساقی

 قبل .شد گیری اندازه پا پنجه روی شدن بلند و پا پرس

 تأکید با دقیقه 10 مدت به آزمودنی آزمون، اجرای از

 اجرای از قبل .پرداخت کردن گرم به تحتانی اندام بر

 را بیشینه زیـر تکرار چنـد آزمودنـی اصلی، آزمون

 .کرد اجرا آزمون با آمادگی و آشنایی منظور بـه
 پیشنهادی روش از بیشینه تکرار یک محاسبۀ برای

 Reps)}×1-(0.02 ÷  {1RM = Bar  Wtkg ایفرد

 .)21( شد استفاده
 از پس که شد خواسته آزمودنیها از ،بعد ۀمرحل در

10مدت به تحتانی اندام بر کیدأت با بدن کردن گرم
 مطالعه، مورد فاکتورهای گیری اندازه برای دقیقه،

 خود تلاش حداکثر با پیست در را متر 100 مسافت

 از سرعت دوی رکورد گیری اندازه برای .بدوند

 زمان گام تواتر محاسبۀ برای .شد استفاده کرونومتر

 دلیل به( پیست مسیر متر 60 تا 50 بین متر10 دقیق

 60 تا 50 متـر در فاصلۀ 100اینکـه دونـدگان دوی  
 دوربین از )رسند می سرعتشان حداکثر به متر

 استفاده کرونومتر و )ثانیه در تصویر60( فیلمبرداری

 در دونده حرکت لحظۀ از منظور، این برای .)1( شد

  بـه فریم پوشش با سپس شد، یفیلمبـردار فاصله ایـن

                                                 
1. Sinnig & Forsyth 
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پیست خاکی و مکان قرارگیری ابزارهای اندازه گیری. 1شکل   

 
 بین دقیق زمان بیشتر دقت و ویدئویی تصویر فریم

 زمین با متر 50 فاصلۀ از پس گام اولین برخورد لحظۀ

 60 فاصلۀ از قبل گام آخرین در پا برخورد لحظه تا

 نرم از استفاده با نظورم این برای .)1(شد محاسبه متر

 تصویر فیلم ویدئویی، تصویر نمایش مخصوص افزار

 زمان به مربوط تصویر تا شد داده نمایش تصویر به

 گام آخرین و متر 50 خط از بعد گام اولین برخورد

 زمان تفاوت ،سپس .شود مشخص متر 60 خط از قبل

 دست هب برای و مشخص تصویر دو این به مربوط

 فاصله این در گامها تعداد بر گام توسطم تواتر آوردن

 تواتر عنوان به نیز آمده دست به عدد .شد می تقسیم

 دقت .گرفت قرار استفاده مورد دوندگان گام

 و گامها تعداد .بود ثانیه 016/0 فریم به فریم پوشش
 چوبی نشانگذارهای از استفاده با گامها طول میانگین

 سطح روی اماندهج هب آثار براساس فلزی نواری متر و

 شد گیری اندازه مسیر متری 60 تا 50 ۀفاصل در پیست

  .)1شکل(

 توصیفی آمار روشهای از ها یافته توصیف برای

روابط  بررسی برای و )استاندارد انحراف و میانگین(
ضریب  از تحقیق، هدفهای به توجه با متغیرها بین

 مورد معناداری سطح .شد استفاده پیرسون همبستگی

 ≥P�05/0 فرضیات تمام برای تحقیق این در ادهاستف

 SPSS افزار نرم وسیلۀ به آماری محاسبات و بود

 .شد انجام
 

 

 

 دست آمده از متغیرهای تحقیقه  میانگین و انحراف معیار اندازه های ب.1دولج
 قدرت عضلات پا

 تواترگام
)Cm( 

 طول گام
)Cm( 

رکورد دوی 
 )ثانیه(متر 100

مجموع قدرت 
اندام تحتانی 

(Kg) 

قدرت عضلات 
 سه سر ساقی

Calf raise 
(Kg) 

�قدرت
عضلات 
 چهارسررانی

Leg Press 
(Kg) 

طول اندام 
 تحتانی

)Cm( 

25/0Κ87/3 18Κ185 07/1Κ03/14 43/58Κ76/300 22/24Κ28/99 6/34Κ4/201 89/2Κ38/90 
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 نتایج تحقیق 
 شامل قتحقی متغیرهای معیار انحراف و میانگین

 متر،100دوی رکورد پا، عضلات قدرت پا، طول

 .است آمده�)1( جدول در گام تواتر و گام طول
 مجموع( پا عضلات قدرت بین که دنده  می نشان نتایج

 و )سرسـاقی سـه و چهـارسررانـی عضلات قـدرت
 دارد وجود اداریـمعن اطـارتب دونـده متوسط سرعت

)67/0=r و P≤0.01( )قدرت بین نینهمچ )2نمودار 

  متوسط سرعت و )پا پرس( رانرچهارس عضلات

 
 ).P≤0.01 و r =68/0( دارد وجود معناداری ارتباط

 سرعت و سرساقی سه عضلات قدرت بین ارتباط این

 ).P≤0.01 و  r=65/0( است هشد مشاهده نیز متوسط

 عضلات قدرت بین که دهد می نشان نتایج چنینهم

 و r=73/0( دارد وجود داریمعنا ارتباط گام طول و پا
P≤0.01( )عضلات قدرت بین همچنین .)1نمودار 

 بین و )P≤0.01 و r=74/0( گام طول و چهارسرران

 ارتباط نیز  گام طول و ساقی سر سه عضلات قدرت

  .دارد وجود )P≤0.01 و  r=72/0( معناداری
 

ارتباط بین طول گام و قدرت عضلات. 1نمودار  
 پا در دوی سرعت

 ارتباط بین قدرت عضلات پا و. 2نمودار
 سرعت متوسط در دوی سرعت

ارتباط بین  طول گام و تواتر گام. 3نمودار   
 در دوی سرعت

ل پا و طول گامارتباط بین طو. 4نمودار   
 در دوی سرعت
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 طول بین که می دهند نشان تحقیق نتایج همچنین، 

 r=69/0( دارد وجود معناداری ارتباط نیز گام طول و پا
 نیز معکوسی و معنادار ارتباط .)3نمودار( )P≤0.01 و

 و r=-6/0( ودـش می مشاهده گام تواتر و پا طول بین
P≤0.01( )که شود می ملاحظه همچنین .)4نمودار 

 و ادارـمعن اطـارتب گام واترـت و گام طول بین
 ).P≤0.01 و r= -59/0( دارد وجود معکوسی

 گیری نتیجه و بحث
 متفاوتی دیدگاههای حاوی ،گوناگون تحقیقات

 نبرد بالا ای گام طول ۀتوسع نسبی اهمیت مورد در
 در دیگر پارامترهای با آنها متقابل اثر و گام تواتر

 نشان حاضر پژوهش نتایج .)25( هستند سرعت دوی

 اندامهای قدرت بین معناداری ارتباط که می دهند

 ارتباط همچنین .دارد وجود گام لطو و تحتانی

 سرعت و تحتانی اندام عضلات قدرت بین معناداری

 و ویاند .است هدـش اهدهـمش رـمت 100 دوی در دونده
 کردند بیان خود پژوهش در نیز )2000( نشهمکارا

 با تنها نباید دوندگان سرعت حداکثر در تفاوت که

 قدارم باید بلکه شود، سنجیده گام طول و مگا تواتر

 داد قرار مدنظر می گیرد، کار بـه وندهد که را روییـنی

 .است شده ذکر دلایلی نیز موضوع این برای .)24(
1زمان تاب خوردن   ،اول

 طول از زیادی بسیار مقدار 

 فاکتور اولین ،بنابراین و می گیرددربر را گام ۀدور

 و می رود شمار به گاندوند گام تواتر ۀکنند مشخص
 سرعتهای در دوندگان که را گام واترت از ای دامنه

 این به و  کندمی محدودتر می کنند، استفاده تفاوتم

 سرعتهای در گام تواتر در اندکی تغییرات ،ترتیب

 که دهند می نشان شواهد ،دوم .رود می انتظار بالا

 تماس ۀدور طول در بدن که جلویی به رو ۀفاصل

 تفاوت بالا و متوسط سرعتهای در ،پیماید می

 قدرت که رسد می نظر به. )18 و 14(کند نمی محسوسی

گاندوند در تحتانی اندامهای قدرت خصوص هب و
 این نیز تحقیقات اغلب و ستا مهمی عامل متر، 100

 و میشل که چنان اند؛ کرده ییدأت را موضوع
 در را تحتانی اندامهای قدرت )1995( نشهمکارا

 داشتند، متفاوتی اجرایی سطوح که متر 100 گاندوند

 خودتفاوت موردنظر گروه سه بین و کردند مقایسه

 گروه در که ترتیب این به .کردند مشاهده معناداری

 اندامهای در بالاتری نسبی قدرت ،تر سریع دوندگان

 کند یا و متوسط سرعت با گروه به نسبت تحتانی

 قدرت نیز متوسط سرعت با گروه و کردند مشاهده

 کند گروه به نسبت تحتانی یاندامها در بالاتری نسبی

 که دلیل این به سریع دوندگان ،بنابراین .)19( داشتند

 طول ،برند می کار هب را تری بزرگ حمایتی نیروی

 دارند برمی بلندتر ای ملاحظه قابل طور هب را خود گام

 در بیشتر نیروی کارگیری هب ،سرعتی هر در .)6 و 5(

 تیک در را دونده عمودی سرعت گرانش، مقابل

 دو هر که  شودمی موجب و می دهد افزایش آف

 او که ای فاصله و هوا در فرد قرارگرفتن زمان پارامتر

 گامها بین در پیماید می جلو به رو زمان این در

 عنوان به پا عضلات قدرت ،بنابراین .یابد افزایش

 در تواند می سرعت یدو در دونده نیروی تولید منبع

 1.)13( دگذارب ثیرأت دونده سرعت
 طول و )پا( تحتانی اندام طول بین ،پژوهش این در

 طول بین همچنین .شد مشاهده معناداری ارتباط گام

 و گام طول بین همچنین و گام تواتر و تحتانی اندام
 شد، مشاهده معکوسی و معنادار ارتباط نیز گام تواتر

 بین همبستگی از تر ضعیف اخیر همبستگی که اگرچه

2هافمن تحقیقات نتایج .بود لیقب پارامتر دو
 )1971( 

 طول در که ندداد نشان مرد سرعتی دوندگان روی

                                                 
1. Flight time 
1. Hoffman 
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 پای طول و قد بین بالایی همبستگی متر100 دوی

 همچنین ،شتدا وجود او گام طول میانگین با دونده

 و قد های اندازه بین نیز معکوسی و بالا همبستگی
 این .تشدا وجود دونده گام تواتر میانگین با پا طول

 1( شدند ییدأت و  گزارش نیز دیگر تحقیقات در نتایج
 ،دونده یاـپ طول و قد افزایش با ،دیگر بیان به .)22 و

 پژوهش .)12( یابد می کاهش او گام تواتر میانگین

1نشروپرت و همکارا   
 پایین که داد نشان )1998( 

 بلندتری پاهای که ورزشکارانی در گام تواتر بودن

 اینرسی گشتاور بودن بیشتر از ناشی لااحتما داشتند،

 کردند بیان همچنین آنها .بود بلندتر پاهای به مربوط

 میزان بر تحتانی اندام اینرسی گشتاور افزایش که

 گام طول بر ولی ،گذاردمی  منفی ثیرأت گام تواتر

 در )2004(نشهمکارا و هانتر .)23( است ثیرأت بی

 به تمایل بلندتر پاهای دارای ورزشکاران اینکه مورد

 بیان را دلیل دو ،دارند بلندتری گام طول داشتن

 ثقل مرکز بلندتر پاهای با ورزشکاران ،اول :کردند

 زمان ورزشکاران این پای ،دوم و دارند بالاتری

 نیروی نتیجه در و دارد زمین با بیشتری تماس

 دـآورن می دست ـهب نـزمی از را بیشتری العمل عکس
 نقش است ممکن پا طول که داشتند راظها آنها .)13(

 در گام تواتر و گام طول ترکیب تعیین در مهمی

 طول آثار دونده کـی رایـب هرچند د؛ـکن اـایف دونده

 این زیادی حد تا حداقل یا شود تعدیل تواند نمی پا

  .)13( نیست امکانپذیر امر
 طول بین منفی کنش برهم نیز زیادی تحقیقات

 سرعت با را آنها اطـارتب نـهمچنی و گام رـتوات ،گام

 وهمکارانـش هانتـر .اند داده رارـق توجه مورد دهـدون

 بررسی در که دادند نشان خود پژوهش در )2004(

 با معناداری ارتباط گام طول گروهی، طور به افراد

 بین ارتباط این که صورتی در داشت دویدن سرعت

 نتایج .نداشت وجود دویدن سرعت و گام تواتر

 گام تواتر با ورزشکارانی ند،داد نشان آنها پژوهش

 و شتنددا کوتاهتری گام طول داشتن به تمایل ،بیشتر
 حمایت ایده این از آنها پژوهش نتایج .برعکس

 هایعامل از یکی عنوان به تواند می پا طول که نکردند

 و گام طول بین منفی کنش برهم این ۀکنند ایجاد
 در که دنداد نشان چنین قابلم در اما باشد، گام تواتر

 یکی آف تیک عمودی سرعت ،واقعی موقعیت یک

 و گام طول بین کنش برهم هایعامل ترین مهم از
 عامل دو این از یک هر که زمانی و بود گام تواتر

 افزایش آرامی به آف تیک ارتفاع یا عمودی سرعت

 اما یافت، کاهش گام تواتر و افزایش گام طول یافت،

21یـه .)1( دـانـم رـتغیی دونـب واقعاً دنـدوی تـسرع
 

3ادلیو و )2002(
 هنگام که  کردند گزارش )1996( 

 ماکزیمم حد به ماکزیمم حد یک از سرعت افزایش

 سرعت آزمون سه ورزشکار از که زمانی مثلا دیگر،

 تشویق با که می شد سعی بار هر و دش گرفته

 ینا در شود، افزوده او سرعت میزان بر ورزشکار

 افزایش با را خود سرعت افزایش ورزشکار هنگام

 ثابت معمولاَ گام طول و آورد می دست هب گام تواتر

4نشبوسکو و همکارا   .)10 و 8( ماند می باقی
 )1989( 

 افزایش که کرداند گزارش چنین خود پژوهش در

 با تواند می ،حداکثر میزان به دویدن سرعت در

 طول که امکان این اب آید؛ دست هب گام واترت افزایش

 یابد کاهش تواند می حتی اـه نمونه از رخیـب در گام

 بیان خود پژوهش در )1971( هافمن همچنین .)4(

 تمایل دوندگان ،کامل فصل یک طول در که کرد

 گام تواتر افزایش با را خود سرعت افزایش که دارند

 به شده گفته نتایج به توجه با .)12( آورند دست هب

                                                 
1. Ropert et al 
2. Hey 
3. Deleva 
4. Bosco et al 
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 برای گام تواتر و گام طول ترکیب که سدر می نظر

 متفاوت گوناگون شرایط در دونده سرعت افزایش

 و گام طول باید سرعت، میزان نبرد بالا برای .است
 که زمانی اما ،یابد افزایش دو هر یا گام تواتر

 گام تواتر یا گام طول نبرد بالا برای را ورزشکاران

 که کنیم توجه امر این به باید ،دهیم می تمرین

 بیشتر یا مشابه کاهش باعث فاکتورها از یکی افزایش

 در ثرؤم هایعامل شناخت برای .نشود دیگر فاکتور

 ۀکنند تعیین پارامترهای به توجه منفی کنش برهم این
 .باشد کننده کمک تواند می گام تواتر و گام طول
 عنوان با زمینه این در زیادی اطلاعات )1994(هی

 که داد نشان یو مدل .)9(داد ئهارا »تشخیصی مدل«

 شود می تقسیم لفهؤیرمز چند به گام تواتر و گام طول

 لفهؤزیرم این از یک هر های مشخصه ،مدل این در و

 ها مؤلفه این از بسیاری نسبی ثیرأت .شود می تعیین ها

 این در بیشتری تحقیقات به نیاز و است مانده ناشناخته

 این از هریک نسبی رثیأت از آگاهی اما دارد، زمینه

 دارد را اهمیت بیشترین مربیان برای هنگامی هاعامل

 گام طول افزایش برای را ورزشکار بخواهند آنها که

 شرایطی یننچ در ،بنابراین .دهند تمرین گام تواتر و

 فاکتورهای از یک هر ۀتوسع بدانیم که است مهم

 در احتمالی آثار باعث چگونه ،گام تواتر و گام طول

  .شود می دیگر کتورفا
 عنوان به نیز آن به مربوط های جنبه و گام تواتر

 سرعت دوی در سرعت ۀمحدودکنند فاکتورهای

 پیشنهاد محققان برخی .)20 و 24(اند شده پیشنهاد

 بیشتری اهمیت ،بلند گام طول یک که اند کرده

 این از ،محققان دیگر و )3(ددار گام تواتر به نسبت

 میزان یک به فاکتور دو هر که ندا کرده حمایت ایده

 دیدگاههای این وجود با .)16(دارند اهمیت

 برای را ورزشکاری داریم قصد که هنگامی ،متفاوت

 تمرین پارامتر دو هر یا و گام تواتر گام، طول افزایش

 و گام طول بین منفی کنش برهم یک امکان ،دهیم
 که اآنج از .)13( گیرد قرار توجه مورد باید گام تواتر

 ارثی خصوصیت یک عمده طور هب گامها سرعت

 طول یعنی عامل دو این بین تمرینی نظر از اما است،

 به و دارد تری مهم نقش گام طول گام، تواتر و گام

 گام، سرعت در محسوس کاهش بدون و طبیعی طور

 گام طول به توان می پا قدرت نبرد بالا طریق از تنها

 ،گام طول افزایش برای باید دونده ،بنابراین .افزود
 وارد زمین بر قدم هر در که بیفزاید نیرویی بر بتواند

 قدرت افزایش طریق از فقط امر این و سازد می

 تحقیق این نتایج .شود می ممکن پاها عضلانی

 دو گام تواتر و پا طول اینکه بدلیل می کنند، پیشنهاد

 بهبود برای دوندگان است، ارثی تقریباَ خصوصیت

 خود تحتانی اندام قدرت افزایش به  باید خود رکورد

 .ورزند مبادرت
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