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چکیده

هدف از این پژوهش، بررسی وضعیت آمادگی جسمانی )وي‍ژگي هاي زيست حركتي و آنتروپومتريك( 

تیم ملی تکواندوی زنان در سال 1386 است. روش تحقیق از نوع توصیفی بوده و جامعه آماري  را كليه 

ورزشكاران دعوت شده به تيم ملي تكواندوی زنان در سال 1386 تشيكل دادند )N=20(. فاكتورهاي 

اندازه گيري شده در دو بخش آنتروپومتريك )قد، طول پا، اندازه کف پا، شاخص توده بدني، درصد 

انفجاري،  توان  ايستا،  تعادل  پویا،  تعادل  سرعت،  )چابکی،  حركتي  زيست  و  ران(  طول  بدن،  چربی 

انعطاف پذيري، چابکی(، مورد ارزیابی قرار گرفت. برای توصیف داده ها از آمار توصیفی استفاده شده 

است. یافته های تحقیق، نشانگر وضعیت آمادگي جسماني تيم ملي زنان تكواندو بوده )نيمرخ آمادگي 

جسماني( كه مي تواند به مثابه راهكاري برای شناسايي نقاط ضعف و قوت عمل کند و مربيان تيم ملي 

را در جهت تحقق وضعيت مطلوب در آینده یاری رساند.

واژه های کلیدی: آمادگی جسمانی، وي‍ژگي زيست حركتي و آنتروپومتريكي، تکواندوکار. 

1- Email: Eameri@chamran.ut.ac.ir
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مقدمه

تكواندو يكي از رشته هاي ورزشي پرطرفدار است كه موفقيت در آن، ويژگي هاي جسماني 

خاصي را می طلبد. در اين رشته ورزشي، سرعت حركت، سرعت واكنش، قدرت پرش و توان 

بي هوازي به همراه برخي ويژگي هاي آنتروپومتريك، نقش مهمي را در اجرا ايفا مي كنند )2(. 

اجراي بهينه و مطلوب مهارت هاي ورزشي ناشي از تعامل پيچيده عواملی نظیر: فيزيولوژيك، 

آنتروپومتريك، روان شناختي و زيست حركتي با يكديگر است. اين عوامل در بيشتر مدل هاي 

منظمي كه براي تجزيه و تحليل اجرا در ورزش هاي مختلف وجود دارد، به كار گرفته مي شود. 

لازمه و پيش شرط دستيابي به موفقيت هاي ورزشي، برخورداری از قابليت هاي جسماني از 

قبيل: ويژگي هاي آنتروپومتريك، زيست حركتي و زيست انرژيك معين است( )6(.

از آنجایی كه وجود آمادگي جسماني در گرو آميزه اي از ويژگي هاي زيست حركتي، زيست 

تواند  مي  وضعيت  سه  اين  از  نيمرخ  ارائه  بنابراين  است؛  آنتروپومتريك  مختصات  و  انرژيك 

نشانگر وضعيت آمادگي جسماني آزمودني هاي اين تحقيق باشد )1(.

داراي  موفق  تکواندوکاران  و  دارد  بستگی  زيادي  عوامل  به  تکواندو  رشته  در  موفقيت 

چربي  درصد  معكوس  و  معنادار  ارتباط  درباره  برجسته هستند.  رواني  و  ويژگي‌هاي جسمانی 

عاملی  بدن  اضافي  چربي  شده؛  انجام  های  پژوهش  تكواندوكاران طبق  موفقيت  با   BMI و 

منفي در اجراي ورزشي است و مي تواند عاملي بازدارنده برای دستيابي به اوج اجراي ورزشي 

باشد. بين زمان عکس العمل، سرعت و چابکي با موفقيت تکواندوکاران نيز ارتباط معکوس و 

معناداري به دست آمده است )5(. برخورداري از سرعت بالا در اجراي موثر ضربات تکواندو 

به موقع و سريع فن و واکنش  بومپا در ورزش هاي رزمي، شروع  از نظر  نقش مهمي دارد. 

مناسب در مقابل حملات حريف، از عوامل مهم در موفقيت به شمار می آیند )1(. 

 با توجه به ماهيت ضربات انفجاري و تكرار شونده در رشته تكواندو، دستگاه بي هوازي 

انرژي  از نظر ويلمور و كاستيل حدود %70  دارد.  اين رشته  انرژي  تامين  سهم عمده اي در 
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رقابت‌هاي تكواندو از سيستم بي هوازي است )1(. 

جعفری )1384( در یک پژوهش به ارزیابی برخي ویژگی های تکواندوکاران نخبه زن ایرانی 

و تعیین ارتباط این ویژگی ها با موفقیت آنها پرداخته است. یافته های پژوهش او نشان داد که 

ارتباط معناداری بین شاخص توده بدن، سرعت، توان بی هوازی، چابکی، درصد چربی و زمان 

عکس العمل با موفقیت بانوان تکواندوکار نخبه وجود دارد )2(.

ويلي پيتر1 )1989( با مطالعه ويژگي هاي آنتروپومتريك و ظرفيت هوازي و بي هوازي 11 

مرد و 8 زن تكواندوكار آمريكا نشان داد كه درصد چربی تكواندوكاران بسیار کم است )12(.

هتزلر و همكاران )1989( در تحقيقي نشان دادند كه ميانگين انعطاف پذيري )آزمون خمش 

به سمت جلو( و توان انفجاري ساق پا )آزمون پرش سارجنت( زنان تكواندوكار تيم ملي آلمان  

به ترتيب 37/9 و 29/8 سانتيمتر است )10(. 

در پژوهش دیگری مشخص شد كه بیشترین سرعت تكواندوكاران زن تيم ملي چك به 

طور چشمگیری بیشتر از همقطاران آماتور آنان بود )0/5 ±15/8کیلوتر بر ساعت در مقابل0/07 

±14/9کیلومتر بر ساعت( )12(.

درنبكي2 )1995(  اکسیژن مصرفی بیشینه )Vo2max( تكواندوكاران غير حرفه اي را حدود 

44 ميلي ليتر بر يكلوگرم بر دقيقه به دست آورد. به نظر او اکسیژن مصرفی بیشینه تكواندوكاران 

نخبه به طور قابل توجهي بالاتر از اين مقدار است )7(. 

در پژوهشی كه گائو3 )2001( انجام داد، معلوم شد كه تكواندوكاران قهرمان چيني از چربي 

زیر جلدي کمی برخوردارند. همين پژوهشگر در سال 1998 به اين نتيجه رسيد كه چون توان 

اکسیژن مصرفی  بالاترين  به  دستیابی  براي  لذا  است؛  اهميت  حائز  بسيار  تكواندو  در  هوازي 

بیشینه، درصد پايين چربي بدن و بالا بودن توده بدون چربي بدن بسیار اهمیت دارد. همچنين 

1- Willy Peter
2- Dronbic
3- Gao
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به اين دليل كه تكواندو، از لحاظ ماهیت به ضربات پاي توانمند، سريع و ناگهاني نیازمند است، 

از اين رو افرادي در اين رشته موفق هستند كه سرعت و توان بالایی داشته باشند )8(.

لين1 )2004( در پژوهشي، توان بي هوازي تكواندوكاران زن تيم ملي آمريكا را 235/7 وات 

بر يكلوگرم گزارش كرد. 

مارکویچ2 و همکاران در سال 2005 نیمرخ آمادگی هشت ورزشکار تکواندوی زن را ارزیابی 

کردند و به کمک آنها توانستند به تعیین خصوصیات فیزیکی، فیزیولوژیکی و حرکتی‌ بپردازند که 

افراد موفق را از افراد نا موفق متمایز سازد. نتایج به دست آمده به شرح ذیل است: ورزشکاران 

بلندتر تا 5/8 سانتیمتر داشتند )ميانگين قد= 167  موفق تر میزان چربی کمتر )2/3%( و قد 

سانتي متر( و سرعت حداکثر دویدن آنها به طور چشمگیری بیشتر بود )0/5  ±15/8کیلوتر بر 

ساعت در مقابل0/07 ±14/9کیلومتر بر ساعت( )11(.

پژوهشگران به طور کلي چنين عنوان کرده‏اند که از مقايسه رابطه ميان فيزيک و عملکرد 

در افراد ورزشکار و غير ‏ورزشکار مي‏توان به اهميت چیزی که بايد در تمرين ها به آن توجه 

کرد، پي برد.

نتایج آزمون های جسمانی، نقاط قوت و ضعف برنامه های تمرینی را مشخص می‌سازد 

رکود  یا  پیشرفت  میزان  بتوانند  تا  دهد  می  قرار  مربیان  اختیار  در  را  عملی  راهکارهای  و 

احتمالی تكواندوكاران را بررسی کنند. متأسفانه تاکنون معیار کاملی که بتواند نیمرخ جسمانی 

تكواندوكاران تراز اول زن کشور را نشان دهد، ارائه نشده است. از این رو تحقیق حاضر، برای 

نخستین بار، مبادرت به اجرای آزمون های جسمانی تخصصی، توصیف و تهیه نیمرخ آمادگي 

در  استناد  قابل  و  و چارچوبی عملی  قالب  تا  است  ملی کرده  تیم  تكواندوكاران زن  جسماني 

کشور فراهم آید و بتوان از این چارچوب در جهت ارزیابی جسمانی اعضای تیم ملی و سرانجام 

دستیابی به بهترین وضعیت عملکرد قهرمانان بهره گرفت. 
1- Lin
2- Marcovich
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با توجه به اهميت اين عوامل و تاثير آنها بر اجراي بهينه مهارت هاي تكواندو، پژوهشگر در 

صدد بررسي ويژگي هاي آنتروپومتريك و زيست حركتي تكواندوكاران نخبه زن ايراني برآمده 

توانايي هاي   و  فردي  تفاوت هاي  بر حسب  و  بنيادين  اطلاعات  اين  از  استفاده  با  مربيان  تا 

عملكردي ورزشكاران،برنامه هاي سنجيده و اختصاصي تري را به منظور آماده سازي آنان تهيه 

كنند و اين اطلاعات را در گزينش ورزشكاران مد نظر قرار دهند. 

روش تحقيق

روش پژوهش از نوع توصیفی1 است. جامعه آماري پژوهش حاضر مشتمل بر تكواندوكاران 

زن دعوت شده به اردوي تيم ملي در سال 1387 هستند. با توجه به هدف پژوهش حاضر )تبيين 

وضع موجود( از روش هاي آمار توصيفي شامل تعيين شاخص هاي مركزي و پراكندگي استفاده 

شده است. آزمون ها و ابزار اندازه گيري در اين پژوهش در دو بخش آنتروپومتريك و زيست 

حركتي به شرح ذيل بودند:

الف. اندازه ها و آزمون هاي آنتروپومتريك

دستگاه قدسنج ياگامي2 براي اندازه گيري قد آزمودني ها بر حسب سانتیمتر.

ترازوي ديجيتال سكيا براي اندازه گيري وزن بر حسب يكلوگرم

دستگاه تجزيه‌گر تريكب بدني براي اندازه گيري درصد چربي بدن بر حسب درصد.

متر نواري براي سنجش اندازه طول پا و اندازه كف پا بر حسب سانتيمتر.

جعبه سنجش اندازه گيري انعطاف پذیری )آزمون ولز3( بر حسب سانتيمتر.

1- Descriptive method
2- Yagami
3- Sit and Reach
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ب. اندازه ها و آزمون هاي زيست حركتي

آزمون ایلی نویز براي اندازه گيري چابكي )آزمون 9×4( بر حسب ثانیه و صدم ثانیه

کرنومتر براي اندازه گيري سرعت بر حسب ثانیه و صدم ثانیه )آزمون دو 45 متر( 

آزمون استورك1 براي سنجش تعادل ايستا2 بر حسب ثانیه و صدم ثانیه

دستگاه پایداری سنج3  براي اندازه‌گيري تعادل پویا4  بر حسب ثانیه و صدم ثانیه 

آزمون سارجنت براي اندازه‌گيري توان انفجاري پاها5 بر حسب سانتيمتر

 

ج. اندازه ها و آزمون هاي فيزيولوژيك

حسب  بر  بروس7(  )آزمون  بیشینه  مصرفی  اکسیژن  مقدار  اندازه‌گيري  براي  گردان6  نوار 

میلی‌لیتر در هر کیلوگرم از وزن بدن.  

از آزمون وینگیت8 بر حسب وات بر يكلوگرم  با استفاده  ارزيابي توان بي‌هوازي لاكتكيي 

)دوچرخه كارسنج، مونارك مدل 864(

دستگاه تجزیه گازهای تنفسی9 برای سنجش های ظرفیت های ریوی ورزشکاران که پس 

از کار کردن آنها روی تردمیل مقادیر مربوط به تهویه ریوی آنها ثبت می شد.

د. اندازه ها و آزمون هاي روانی – حرکتی 

 )YB-1000 سنجش زمان عكس العمل بينايي با استفاده از دستگاه سنجش زمان واكنش )مدل
بر حسب ثانيه و صدم ثانيه.

1- Stork test
2- Static Balance Test
3- Stabilometer
4- Dynamic Balance Test
5- Leg  Explosive Power
6- Treadmill
7- Bruce test
8- Wingate Test
9-Gas Analyzer  
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ه. اندازه ها و آزمون هاي روان شناختی

سنجش ويژگي هاي روان شناختي من جمله: فعالیت های پایه )تعیین هدف، اعتماد به نفس، 

تعهد(، فعالیت های شناختی )تمرکز، تمرکز مجدد، طرح ریزی در مسابقه(، فعالیت‌های روانی-

  OMSAT31 جسمانی )آرامسازی، فعالسازی، کنترل فشار روانی، کنترل ترس( با پرسشنامه

مورد بررسی قرار گرفت.

يافته هاي تحقيق

همان طور كه در جدول شماره 1، 2 و 3 مشخص است، مي توان نيمرخ شاخص هاي 

آنتروپومتريك تكواندوكاران زن تيم ملي را مشاهده كرد.

نیمرخ آنتروپومتريك زنان تكواندوكار که به اردوهای تمرینی دعوت شده بودند به شرح 

ذیل گزارش شد: وزن )8/36±57/76(، قد )169/6± 6/68(، BMI )3/01±20/9(، طول پا 

)3/5 ±47/4(، درصد چربي بدن )5/53 ±12/5(، طول ران )7/34±45(، اندازه كف پا )6/28 

.)25/9±

جدول شماره 1. توصيف ويژگي هاي آنتروپومتريک تکواندوکاران زن تيم ملي
انحراف استانداردميانگينبیشینهکمینهويژگي هاي آنتروپومتريک

172219/31/78سن )سال(
447457/768/36وزن )يكلوگرم(
155178169/66/68قد )سانتيمتر(

BMI 16/7227/3020/93/01 )کيلوگرم بر متر مربع(
41/458/347/43/50طول پا )سانتيمتر(

10/0019/212/55/35درصد چربي بدن )درصد(
36/4351/19457/34طول ران )سانتيمتر(

19/629/525/96/28اندازه كف پا

1	  Ottawa Mental Skills Assessment Tool



Arc
hive

 of
 S

ID

www.SID.ir
    70

  فصلنامه علوم ورزش / سال دوم، شماره سوم، بهار 1389

نیمرخ زيست حركتي زنان تكواندوكار که به اردوهای تمرینی دعوت شده بودند، به شرح 

ذیل گزارش شد: چابکی )1/826±10/7(، سرعت )1/31 ±7/2(، تعادل پویا )18/5±4/38(، 

تعادل ايستا )3/82 ±20/3(، توان انفجاري )7/73 ±36/8( انعطاف پذيري )5 43/3±(.

جدول شماره 2. توصيف ويژگي هاي زيست حركتي تکواندوکاران زن تيم ملي
انحراف استانداردميانگينبیشینهکمینهويژگي هاي  زيست حركتي

12/19/5410/71/82چابکی
9/66/657/21/31سرعت

15/122/1418/54/38تعادل پویا
17/125/620/33/82تعادل ايستا

324736/87/73توان انفجاري
374943/35انعطاف پذيري

نیمرخ زيست انرژيك زنان تكواندوكار که به اردوهای تمرینی دعوت شده بودند به شرح 

ذیل گزارش شد: توان بی هوازی )1/82±262/3(، توان هوازي بيشينه )5/37 ±47/9(، ظرفيت 

ريوي )36/7±7/28(.

جدول شماره 3. توصيف ويژگي هاي زيست انرژيك تکواندوکاران زن تيم ملي

انحراف استانداردميانگينبیشینهکمینهويژگي هاي  زيست انرژيكي

12/19/54262/31/82توان بی هوازی

)Vo2max( 39/656/6547/95/37توان هوازي بيشينه

30/142/1436/77/28ظرفيت ريوي

بحث و نتيجه گيري

فقدان نیمرخ آمادگي جسماني برای تكواندوكاران زن نخبه کشور از یک طرف، و یکسان 
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نبودن نحوه اجرا و نوع آزمون در معدود مطالعات انجام شده در سایر کشورها از طرف دیگر، 

موجب شده تا امکان مقایسه مستقیم نتایج تحقیق حاضر با دیگر کشورها فراهم نباشد. با این 

وجود، نتايج این مطالعه مي تواند با سایر یافته هایی که ویژگی های مرتبط با آمادگي جسماني 

)شاخص هاي آنتروپومتریک، زيست حركتي و زيست انرژيك( تكواندوكاران نخبه زن را مي‌سنجد 

مورد مقایسه قرار گيرد و به عنوان مبنايي جهت شناسايي نقاط ضعف )به منظور مرتفع ساختن( 

و نقاط قوت )به منظور تقويت بيشتر( لحاظ شود تا وضع موجود جامعه تكواندوي زنان كشور را 

به وضعیت مطلوب رهنمون سازد. 

الف. شاخص هاي آنتروپومتريك.

 همان طور كه در قسمت يافته ها ذكر شد )جدول 1( طول ران و اندازه كف پا به ترتیب 

برابر با  45 و 25/9 سانتیمتر محاسبه شد. همچنانکه آشکار است هرچه اندازه طول ران در 

تكواندوكار بيشتر باشد، هنگام زدن ضربات با پا، گشتاور نيروي بيشتري حاصل می شود كه اين 

امر ناشي از اهرم بلندتر است و بالطبع حمله اي موثرتر با نيرويي بيشتر صورت خواهد گرفت؛ 

بنابراين بديهي است كه بزرگي اندازه ران در تكواندوكاران نخبه وجود داشته باشد. در مورد 

اهميت اندازه كف پا مي توان به اين نكته اشاره داشت كه چون بیشتر امتیازها در ورزش تکواندو 

از راه استفاده از پا و اختصاصاً ))روی پا(( و یا کف پا به دست می آید، لذا برخورداری از وضعیت 

بهينه تر كف پا )به لحاظ اندازه و بزرگي( يك مزيت محسوب مي شود. درصد چربي محاسبه 

شده آزمودني هاي اين تحقيق 12/5 درصد برآورد شد. همان طور كه ذكر شد، تكواندوكاران 

قهرمان اغلب از درصد چربي بسیار كمي برخوردارند، در حالي كه مقدار توده خالص بدن آنها 

زياد است. درصد پایین چربی بدن در تحقق سطوح بالاي كارايي حركتي فعاليت ها نقش مهمی 

را ايفا مي كند؛ بویژه در فعالیت هایی همانند مبارزه در تكواندو که ماهيتي درگيرانه دارند و 

بدین ترتیب موجبات تسهيل حركت و انتقال توده بدن از جايي به جاي ديگر را فراهم مي‌آورد. 
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اين نتيجه همراستا با نتيجه پژوهش گائو و همكاران )2001( است كه نشان دادند درصد پايين 

اين تحقيق  آزمودني ها در  ميانگين قد  باشد.  تواند عامل موثری در تكواندو  چربی بدن مي 

169/6 سانتیمتر محاسبه شد كه با محاسبه ماركويچ در مورد قد زنان تيم ملي چك )167/8 

سانتيمتر( تقريبا برابري مي كند.

ورزش تكواندو ازجمله رشته هاي ورزشي به شمار مي رود كه در آن، برخورداری از قد بلند 

عامل تفوق و برتري محسوب مي شود. دسترسی حریف در یک مسابقه برای تکواندوکاران 

توده  شاخص  برای  وضعیتی  چنین  است.  قد  کوتاه  تکواندوکاران  از  تر  ساده  بسیار  قد  بلند 

باید  بنابراین  پارامتر قد محاسبه می شود و  از  با استفاده  این شاخص  نیز حقیقت دارد.  بدنی 

در موفقیت تکواندوکاران اهمیت داشته باشد. از آنجایی که بیشتر امتیازها در ورزش تکواندو 

به کمک استفاده از پا و اختصاصا روی پا و یا کف پا به دست می آید، برخورداری از وضعیت 

پای مشابه در بین تکواندوکاران نخبه منطقی به نظر می رسد. همان طور كه در جدول فوق 

مشاهده مي‌شود طول پای تکواندوکاران نخبه نوجوان و جوان زن به ترتیب برابر با 40/4 و 

47/4 سانتیمتر است و با توجه به نزديكي ضريب پراكنش، طول پا در دو گروه نوجوان و جوان 

تكواندوكار نخبه از اهميت بسیاری برخوردار است. در باب اهميت وزن به عنوان يك شاخص 

آنتروپومتريك در موفقيت تكواندوکاران مي توان به اين نكته اشاره كرد كه در اين ورزش به 

دليل تغييرات فردي زياد )سبك وزن.....سنگين وزن(،  كم اهميت بودن وزن بديهي است.. به 

طور كلي نمي توان ادعا كرد كه وجود ويژگي هاي خاص آنتروپومتريك، به تنهايي متضمن 

موفقيت در ورزش تكواندوست، بلكه به دست آوردن پیروزی مستلزم تلفيقي از ويژگي هاي 

فيزيكي، استعداد، مهارت،تکنیک، فن و اراده، راهکار و آمادگي رواني است )كالان1 و همكاران، 

 .)2000

1- Callan
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ب. شاخص هاي زيست حركتي.

بر اساس ادبيات تحقيقي سرعت، تعادل ايستا و توان انفجاري از جمله عوامل مهم زيست 

حركتي به شمار مي روند كه تکواندوکاران نخبه از اين امتياز بهره مي برند. سرعت از جمله 

عواملي است كه تعلل در آن سبب امتياز از دست دادن تکواندوکاران مي شود. در ورزش هاي 

رزمي، شروع سريع و قوي يك فن از سوي مهاجم است که از حركت موثر حريف جلوگيري 

ميك‌ند و رزمي كاران نخبه مي توانند سريع و با قدرت به حمله حريف واكنش نشان دهند )12(. 

تعادل ايستا يكي از مهم ترين عوامل  موفقيت در اجراي ماهرانه به شمار مي رود. ماركويچ 

)2005( معتقد است كه برای اجراي بسياري از ضربات، تكواندوكار بايد مركز ثقل خود را روي 

يك پا قرار دهد و نداشتن تعادل مناسب، به آساني باعث سرنگون شدن او مي شود كه اين امر، 

عملكردش را مختل خواهد ساخت. 

با  قياس  در  تحقيق 3/ 43 محاسبه شد كه  اين  در  ها  آزمودني  پذيري  انعطاف  ميانگين 

توان  ميانگين  مورد  در  آمده  دست  به  نتيجه   .)x=37/9( است  بهتر  خود  آلماني  همقطاران 

.)x =29/8( انفجاري ساق پا 36/8 سانتيمتر بود كه در قياس با زنان تيم ملي آلمان بيشتر است

ج. شاخص هاي زيست انرژيك.

همان طور كه در جدول شماره 3 مشاهده شد، ميانگين توان بي هوازي، توان هوازي بيشينه 

و ظرفيت ريوي آزمودني ها به ترتيب 262/3 وات بر يكلوگرم، 47/9 ميلي ليتر بر يكلوگرم بر 

دقيقه و 36/7 ليتر بر دقيقه محاسبه شد. 

نتيجه تحقيق  با  پژوهش  اين  در  بیشینه  اکسیژن مصرفی  آمده  به دست  مقايسه ركورد   

درنبكي1 )1995( كه گزارش كرده بود اکسیژن مصرفی بیشینه تكواندوكاران غير حرفه اي زن 

در حدود 44 ميلي ليتر بر يكلوگرم بر دقيقه است، تقريباً برابری مي کند )فراموش نشود كه 

1- Dronbic
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آزمودني هاي اين پژوهش نخبه بوده، در حالي كه آزمودني هاي تحقيق درونبكي غير حرفه‌اي 

بودند(. ركورد به دست آمده توان بي هوازي در اين پژوهش نسبت به نتيجه تحقيق لين به طور 

چشمگیری بهتر است. لین توان بي هوازي زنان تيم ملي تكواندوی آمريكا را 235/7 وات بر 

يكلوگرم گزارش کرده بود.
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