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  پذیری تکواندوکارانیومتریک بر توان انفجاری پاها، سرعت، چابکی و انعطاف تمرینات پلاتأثیر
  
  

  پوردکتر محمدرضا رمضان
                                                                                                        1استادیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد مشهد  

  دکتر امیر مقدم
واحد مشهد ستادیار دانشگاه آزاد اسلامیا  

  مهدی علیزاده
 کارشناس ارشد تربیت بدنی و دبیر آموزش و پرورش مشهد

  
  

  چکیده
       . پـذیری تکوانـدوکاران  بـود       تمرینات پلایومتریـک بـر تـوان انفجـاری پاهـا، سـرعت، چـابکی و انعطـاف                  تأثیراین پژوهش، بررسی    هدف      
      پـس از انجـام  . ر پـژوهش شـرکت کردنـد    سـال مـشهد بودنـد کـه داوطلبانـه د     23 تـا  18 نفر از تکواندوکاران     20ش   پژوه نمونه: شناسی روش
         ) در هفتـه   سـه جلـسه   (گروه تجربـی، بـه مـدت شـش هفتـه            . طور تصادفی به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند         ها به آزمون، آزمودنی پیش

آزمون گرفتـه   در پایان دوره تمرینی، پس    . کردندگروه کنترل، تمرینات عادی خود را دنبال می       . متریک پرداختند به انجام تمرینات منتخب پلایو    
 استودنت در گروههـای مـستقل و وابـسته بـرای            Tها و از آزمون      اسمیرنوف برای نرمال بودن داده     -کلوموگروف از آزمون : های آماری روش. شد

طـور  هتمرینات پلایومتریک ب: هایافته). p<0.05( ها در گروههای تجربی و کنترل استفاده گردید     زمون متغیر آآزمون و پس  مقایسه میانگین پیش  
  .پذیری عضلات کمر و ران تکواندوکاران گردیدمعناداری باعث افزایش توان انفجاری پاها، سرعت، چابکی و انعطاف

رسـد افـزایش   شود، به نظر میکششی و فراخوانی بیشتر واحدهای حرکتی میتمرینات پلایومتریک سبب افزایش سرعت بازتاب  نتیجه اینکه   
 عـضلانی و تغییـرات سـرعت در         -هـای عـصبی   دویدن تکواندوکاران در اثر تمرینات پلایومتریک احتمالاً در اثر سـازگاری           سرعت و کاهش زمان   
  .گرا باشدگرا و درونمرحله انقباض برون
  .پذیری، توان انفجاری، سرعت، چابکی، انعطافکتمرینات پلایومتری: واژگان کلیدی

  

                                                 
1- ramz45@yahoo.com 
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  مقدمه

 در علـم    کنـد آمادگی مطلوب، انجام تمرینات خاص ضـرورت پیـدا مـی          ها و برای رسیدن به      ر ارتباط با اجرای هر یک از ورزش       د

           ، ایـن تعریـف  طبـق . بـه عبـارتی تـوان، سـرعت انجـام کـار اسـت       . انجام کاری معـین در واحـد زمـان   : ست ازفیزیک، توان عبارت ا 

هـای  جایی که در هر یک از رشـته       از آن ). 15(اری مفاهیم مشابهی از توان هستند        توان عضلانی حداکثر و توان انفج      ،هوازیتوان بی 

          پذیری، سرعت و یـا تلفیقـی از آنهـا نیـاز دارنـد کـه بـسته بـه نـوع ورزش                      ورزشی به یکی از عوامل قدرت، استقامت، توان، انعطاف        

به همین دلیل برای اجرای حرکات، داشتن سرعت زیاد، توان و قدرت انفجـاری               ). 1377حسینی و کمالی،    ( با یکدیگر تفاوت دارند   

 یکی از   1تمرینات پلایومتریک . باشد رزمی تکواندو بسیار مهم می      که در رشته   نی است مناسب از اصول مهم و ضروری آمادگی جسما       

   ).1(که اهمیت زیادی در تقویت قدرت انفجاری بـا تلفیـق مناسـب سـرعت و قـدرت عـضلانی دارد                        است مرسوم های تمرینی روش

).  26 و  23(متریک است   های نسبتاً جدیدی به نام پلایو     های سرعتی، تمرین  های افزایش توان انفجاری در رشته     یکی از بهترین شیوه   

 دو و میدانی اجرا شد و منجر به رسیدن وی به عرصه قهرمانی در دو  مانان رشته  از  قهر   2این تمرینات اولین بار توسط والری بورزوف      

 واژه ). 5(های ورزشی نیز شـروع شـد        تأثیر این شیوه تمرینی در سایر رشته      های بیشتری در جهت     و میدانی گردید؛ سپس پژوهش    

 ، ارزیـابی و مقایـسه     ،گیری به معنای اندازه   » متریک   «و   رتتر و گسترده  گتر، طولانی  معنای بزر  ، به » پلایو   «پلایومتریک از دو بخش     

در پـی یـک تمـرین     بـرد کـه   تمرینی ورزشکار به کار میای در برنامه  طور لحظه هزایورسکی این روش تمرینی را ب     . گرفته شده است  

 با توجه به اینکه رشـته     ).14(آمد  شد و ناگهان کشش زیادی بر روی گروهی از عضلات وارد می           تری انجام می  ، تمرین سریع  سرعتی

که بتواند بـه ایـن       هایی مورد نیاز است   پذیری و توان انفجاری بالا نیاز دارد؛ تمرین        انعطاف ، چابکی ،ورزشی تکواندو به عوامل سرعت    

نیاز به انجام   در سرعت انقباض عضلانی،      تغییر. باشدبنابراین تمرینات پلایومتریک در این خصوص با اهمیت می        . عوامل کمک نماید  

تمرینـات  . بـه حـداقل برسـد      هـا یـا پاهـا بـا زمـین         ها باید اجازه دهند که تمـاس دسـت        این فعالیت . حرکات سریع و انفجاری دارد    

های پلایومتریک پایین تنه بر روی حرکات سریع پا و توانـایی  فعالیت.  نیازهای ورزشی است   ، بهترین پاسخ به این نوع از      پلایومتریک

قبـل از انقبـاض عـضله بـه           را عـضلانی    کشش  سریع تارهای    1983 در سال    »چو« ). 2(ع بدن از زمین تکیه دارد       جدا شدن سری  

 توقـف و خـود      تابی عضله را بـه عنـوان مرحلـه         انقباض باز  گرا  و دوره زمانی کوتاه بین شروع این مرحله و مرحله           عنوان مرحله برون  

 پریـدن و  ، جـست و خیـز کـردن   ،لی کردنلی: های پلایومتریک شامل فعالیت،تعریف سادهدر یک . گرا نامیدانقباض را مرحله درون   

ویژه ه ب ،اهین آن  یکی از مؤثرتر   ،های تمرینی مختلف  در بین روش  . شودباشد؛ که به منظور افزایش سرعت طراحی می       پرتاب کردن می  

                                                 
1- Plyometric Exercises 
2- Wallery Borzov 
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تـأثیر تمرینـات پلایومتریـک بـر عوامـل          ). 14(متریک است    تمرینات پلایو  ، سرعت و در نهایت توان ورزشکاران      ،برای پرورش قدرت  

هـای  بررسـی شـده اسـت و اصـولاً در باشـگاه           آمادگی جسمانی و حرکتی لازم در رشته تکواندو بر روی ورزشکاران کشورمان کمتر              

هـای   تمـرین  تـأثیر  با توجه به پیشینه، پژوهـشگران بـر آن شـدند تـا            . شود به تمرینات پلایومتریک داده نمی     ورزشی اهمیت زیادی  

پذیری تکواندوکاران مورد بررسی قرار دهند و در صورت تـأثیر           پلایومتریک را بر توان انفجاری پاها، سرعت حرکت؛ چابکی و انعطاف          

 ـ  های ورزشی رشته  ن تمرینات را به فدراسیون و هیأت      مثبت آن بر عوامل آمادگی جسمانی و حرکتی، ای         ویـژه تکوانـدو    ههای رزمی ب

  .  مایندتوصیه ن

آزمـون و          پـیش  ( این پژوهش از نوع نیمه تجربی اسـت و بـا اسـتفاده از طـرح آزمـون مقـدماتی و نهـایی                       :روش شناسی تحقیق  

  . با دو گروه تجربی و کنترل اجرا شده است) آزمونپس

بقات  جهت اعزام به مـسا     ،)1388( های انتخابی جوانان شهرستان مشهد    کننده در مسابقه  تکواندوکاران پسر شرکت  :  آماری جامعه

  .   نفر بود215ا قهرمانی استان، که تعداد آنه

 نفر بـرای انجـام      49،های انتخابی جوانان مشهد   کننده در مسابقه  نامه بین تکواندوکاران شرکت   پس از توزیع پرسش   : نمونه پژوهش 

      . بـرای شـرکت در پـژوهش، دعـوت بـه عمـل آمـد               سـال  23 تا   18 سنی    تکواندوکار که در رده    20از  . پژوهش اعلام آمادگی کردند   

 ،پذیری مفصل ران به طـرفین   انعطاف -4 ، چابکی -3  ، سرعت حرکت  -2  ، توان انفجاری پاها   -1: آزمون گرفته شد، شامل   ابتدا پیش 

  . یم شدند نفری تجربی و کنترل تقس10طور تصادفی به دو گروه سپس به. پذیری عضلات ناحیه کمر و پشتی ران انعطاف-5

 60 تا   45ای با زمان هر جلسه،      برگیرنده شش هفته تمرین سه جلسه       برنامه تمرینی برای گروه تجربی در      : تمرینی منتخب  برنامه

  : دقیقه و شامل مراحل زیر بود

  .  دقیقه10های کششی به مدت دویدن نرم و حرکت: گرم کردن، شامل) الف

 10هـای زیـر را در سـه نوبـت            یـک از حرکـت     بدین صورت که هـر    . ط گروه تجربی  انجام تمرینات منتخب پلایومتریک توس    ) ب

 پـرش   -4 ، پرش جفـت زانـو بلنـد       -3 ، پرش پهلو از روی طناب     -2 ، پرش عمودی سرعتی با پای جفت      -1   :کردندتکراری اجرا می  

 پرش عمودی به سمت     -8 ،با یک پا  لی سرعتی    پرش لی  -7 ، پرش اسکات  -6  ،های کوتاه بر روی پله     پرش -5 ،جفت پا روی  جعبه    

  . بالا و جلو از روی طناب

  .ها، دو دقیقه بود ثانیه و استراحت بین حرکت30 – 45استراحت بین هر نوبت تمرینی بین ) ج 

  .  دقیقه بود10-5حدود ) سرد کردن ( زمان بازگشت به حالت اولیه ) د 
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شدت و اضافه بار تمرین پلایومتریک بـا اسـتفاده از افـزایش             . دادندم نمی ها در دوره تمرینی، فعالیت ورزشی دیگری انجا       آزمودنی

هـا، مـسافت    یا پرش ) طناب( شد به طوری که هر دو جلسه یکبار، ارتفاع مانع         ارتفاع مانع، مسافت و تکرار حرکت ورزشی کنترل می        

  .    یافتحرکت و یا تکرارهای هر نوبت افزایش می

هـا بـا    با توجه به وزن و ارتفاع  پـرش، تـوان انفجـاری آزمـودنی              ) سارجنت(جا   آزمون پرش عمودی در    از: هاآوری داده  جمع نحوه

   ). 2006 ،1هافمن( گردیدتفاده از فرمول لوئیس، محاسبه میاس

        متـر  4 × 9گیـری چـابکی، از آزمـون دوی رفـت و برگـشت              گیـری سـرعت و بـرای انـدازه         متر بـرای انـدازه     60از آزمون دویدن  

را تـا حـد امکـان از      نشـست و پاهـای خـود        پذیری مفصل ران، آزمودنی روی زمین مـی       میزان انعطاف  سنجش برای. استفاده گردید 

پذیری سنجش میزان انعطاف   برای .گردیدثبت می ) درجه(متر زاویه ایجاد شده در مفصل ران        با استفاده از گونیا   . کردیکدیگر باز می  

 کف پاهـای خـود را در حـالی کـه زانوهـا      ،که آزمودنی  به طوری . سنج استفاده شد   انعطاف  از جعبه  ،نعضلات ناحیه کمر و پشتی را     

چسباند و پس از بیشترین تلاش برای خم کردن تنه به جلو، نـوک انگـشتان خـود را روی                    راست و کشیده بودند به دیواره جعبه می       

  . داد مدرج به سمت جلو حرکت میصفحه

         اسـتودنت  tآزمـون  شـد سـپس از   بررسـی  هـا  نرمـال بـودن داده  ، اسمیرنوف– استفاده از آزمون کلموگروف  با:های آماریروش

. ها در دو گروه تجربـی و کنتـرل اسـتفاده شـد            آزمون متغیر پسو  آزمون   میانگین پیش  در گروههای مستقل و وابسته جهت مقایسه      

  .استفاده شد) هاآزمون برابری واریانس(  2ها از آزمون لونبرای بررسی همگن بودن واریانس

  هایافته

پذیری عضلات کمـر و     پذیری مفصل ران به طرفین و انعطاف      تمرینات پلایومتریک، بر توان انفجاری پاها، سرعت، چابکی، انعطاف        

  .  معناداری داردتأثیرپشتی ران تکواندوکاران 

 بنـابراین   ؛باشـد   کـوچکتر مـی     0/0 5 و از    0 / 001برابر است با      ) تجربیگروه  ( از آنجا که سطح معناداری توان انفجاری پاها          -1

  . شد داری مشاهدهآزمون توان انفجاری پاها تفاوت معنیآزمون و پسبین میانگین پیش

  ).p=0.001(داری مشاهده شد متر سرعت تفاوت معنی60آزمون زمان دوی آزمون و پس بین میانگین پیش-2

  

  
                                                 

1- Hoffman 
2- Levens 
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   )9= درجه آزادی( آزمون متغیرها در گروه کنترل و تجربیآزمون و پسایسه میانگین پیشمق: 1جدول شماره 

  سطح معناداری  آماره آزمون هااختلاف میانگین  آزمونپس  آزمونپیش  مرحله  متغیر

  توان انفجاری پاها  0.412  -0.861  -0.296  105.25  104.96  کنترل

  0.000  -15.211  -11.831  115.6  103.77  تجربی  )کیلوگرم متر در ثانیه(

    متر60زمان دوی   0.323  1.047  0.022  9.997  10.02  کنترل

  0.000  17.459  1.124  8.6  9.72  تجربی  )ثانیه(

  چابکی  0.415  0.855  0.013  9.941  9.954  کنترل

  0.000  17.631  1.109  8.688  9.797  تجربی  )ثانیه(

  پذیری ران بهانعطاف  0.343  -1  -0.1  52.5  52.4  کنترل

  0.000  -8.189  -15  70.6  55.6  تجربی  )درجه( طرفین

  پذیری کمر وانعطاف  0.003  -3.973  -0.55  35.75  35.2  کنترل

  0.000  -14.212  -9.25  44.15  34.9  تجربی  )سانتی متر( پشت ران
 

بنابراین بین میانگین باشد؛ می کتر کوچ0/ 0 5 و از    0/ 001برابر است با      ) گروه تجربی (  از آنجایی که سطح معناداری چابکی      -3

  .داری مشاهده شدآزمون چابکی تفاوت معنیآزمون و پسپیش

  ).p=0.001(داری مشاهده شدپذیری مفصل ران به طرفین تفاوت معنیآزمون انعطاف بین میانگین پیش و پس-4

 ـ) گـروه تجربـی   (پذیری عضلات کمر و پشتی ران        چون سطح معناداری انعطاف    -5     کـوچکتر     0/0 5 و از    0/ 001ر اسـت بـا      براب

  .داری مشاهده شدپذیری عضلات کمر و پشتی تفاوت معنیآزمون انعطافبنابراین بین میانگین پیش و پس. باشدمی
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  گیرینتیجه و بحث

پذیری تکواندوکاران  عطاف چابکی و ان   ، سرعت ،های پلایومتریک بر توان انفجاری پاها      تمرین تأثیر    هدف از این پژوهش، بررسی      

.  معناداری بر توان انفجـاری پاهـای تکوانـدوکاران دارد   تأثیردهد که تمرینات پلایومتریک اندام تحتانی     نتایج پژوهش، نشان می   . بود

 سرعت  ها سبب افزایش  این تمرین .  است ها شده  تمرینات پلایومتریک موجب بهبود توان انفجاری آزمودنی       ،آزموندر مقایسه با پیش   

      . شـود هـای حرکتـی بیـشتری انجـام مـی         گرا با مشارکت واحـد    و شروع فعالیت درون   شود  گرا می گرا به درون   برون لهانقباض از مرح  

     ای اسـت کـه سـرعت و قـدرت را           های پلایومتریک بـه گونـه     ماهیت تمرین ). 14( در نتیجه، مقدار نیروی بیشتری تولید خواهد شد       

هـای ایـن بخـش بـا     نتایج یافتـه . کند واکنشی می-برد و ایجاد حرکت انفجاریدهد، توان انفجاری عضلات را بالا می     هم پیوند می  به

،  )2006( ونـگ و همکـاران       ، )2003(، لوبرز و همکاران      )2001(، دیالو و همکاران      )2001(های ماتاولی و همکاران     نتایج پژوهش 

، سـالو نیکـی دیـس و زافـری دیـس             )2008(رونستاد و همکـاران      ، )2008(و همکاران   ، توماس    )2007(جن بائوم و همکاران     فی

، )1383(، بهدری    )1379(زاده   محسن ، )1378(، کرباسی    )1378(، شهدادی   )1373( زاده، شکرچی  )1371(، طباطبایی  )2008(

، مخـالف و    )1383( با نتایج پـژوهش متجـدد        اما. خوانی دارد ، هم  )1387(نژاد  و حسن  ) 1383(، عبدی    )1383(طاهری گندمانی   

 تمرینـی مربوطـه   های پلایومتریک و برنامه تمرینها، نوعباشد، که ممکن است برخی از دلایل آن اختلاف سنی آزمودنی ناهمسو می 

پلایومتریـک  هـای   ه تمرین از آنجا ک  .  متر تکواندوکاران شده است    60های پلایومتریک سبب افزایش سرعت      شش هفته تمرین  . باشد

   ، شـود، افـزایش و تقویـت ایـن دو مرحلـه           گـرا مـی   گـرا و درون    انقباض برون  انقباض سبب تغییر سرعت در مرحله      کشش   در چرخه 

هـای پلایومتریـک سـبب افـزایش و         در نتیجه، تمـرین   . گرا را به همراه دارد    گرا و درون   انقباض برون   زمانی بین مرحله   کاهش فاصله 

    . انـد های پلایومتریـک برسـرعت دویـدن را گـزارش کـرده           دار تمرین های گوناگون نیز اثر معنی    پژوهش ). 5( ود  شبهبود سرعت می  

، سالونیکی دیـس و زافـری        )2008(، رونستاد و همکاران      )2005(ونگ و همکاران     ، )2004(های کلی و پاتریک     این نتایج با یافته   

       )1383(دارد، امـا بـا نتـایج عبـدی     خـوانی   هـم  )1383(و طـاهری گنـدمانی    ) 1383(، بهدری    )1378(، شهابی    )2008(دیس  

چنین مشخص شد کـه     هم. تمرینی باشد  ها و متفاوت بودن برنامه    مودنی اختلاف سنی آز   ،خوانی ندارد، که ممکن است دلایل آن      هم

بـدون در   سرعتی خاص، که عضلات در یک محدوده یا دامنهاز آنجا . ها دارد معناداری بر چابکی آزمودنی تأثیرتمرینات پلایومتریک   

 عـضلانی  - همـاهنگی عـصبی  ای خارج از این محدوده به وسـیله هشوند و انقباض سرعت ها وارد عمل می   نظر گرفتن میزان قدرت آن    

 سـرعت را بـه      ده و محدو  شوند؛ عضلانی می  -های پلایومتریک با یک کشش انفجاری سبب هماهنگی عصبی        فعالیت. شودمحدود می 

شـود و ایـن امکـان را بـه           عضلانی مـی   - ورزش موجب تغییراتی در دستگاه عصبی      ،افزون بر این  . برندسمت سرعت بیشتر پیش می    
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این عمل را به افزایش خاصیت خودکار       . های آن داشته باشد   دهد تا کنترل بیشتری بر روی انقباض عضله و تغییر جهت          ورزشکار می 

جـن بـائوم و     ، فـی   )2006(های میلر و همکاران     نتایج این بخش از پژوهش با یافته       ). 1386،  کردی(دهندمیدستگاه عصبی نسبت    

و  ) 1381(، خجـسته   )1379( زاده، محـسن  )1378(، کرباسـی   )1377(، عـالمی   )2008(، توماس و همکاران      )2007(همکاران  

کـه ممکـن اسـت دلایـل آن بـه      نی ندارد؛ خواهم ) 1383(و عبدی ) 1378(های شهابی   اما با یافته  . خوانی دارد هم) 1383(بهدری  

 ـ.  تمرینی مربـوط باشـد     ها و نوع برنامه   اختلاف سنی آزمودنی               معنـاداری   تـأثیر عـلاوه مـشاهده شـد کـه تمرینـات پلایومتریـک              هب

که در تمرینات پلایومتریک، بازتاب کشـشی       آنجاییاز  . ها داشت پذیری در مفصل ران و عضلات کمر و پشتی ران آزمودنی          بر انعطاف 

بنابراین دستگاه دوکـی    . عمل آید شود تا عضلات به هنگام کشش، منقبض شوند و از انقباض عضلات مخالف جلوگیری به              موجب می 

رادکلیـف و   (های بدن را به عهـده دارنـد          حرکت و بازتاب کششی هر دو از عناصر مهم سیستم عصبی هستند که کنترل همه جانبه              

سـو  هـم ) 1378(وهش کرباسـی    پذیری مفصل ران به طرفین با نتایج پـژ        های این پژوهش در بخش انعطاف     یافته). 1381 ،همکاران

  . خوانی داردهم ) 2007(جن بائوم و همکاران پذیری عضلات کمر و پشتی ران با نتایج پژوهش فیو در بخش انعطافباشد می

پـذیری ورزشـکاران مفیـد      مرینات پلایومتریک برای بهبود توان انفجاری، سرعت، چـابکی و انعطـاف           دهد که ت  نشان می  مطالعات

تمرینات پلایومتریک سـبب افـزایش سـرعت بازتـاب          . کندنتایج این پژوهش روی تکواندوکاران نیز این موضوع را تأیید می          . هستند

 تکوانـدوکاران در اثـر   افزایش سـرعت و کـاهش زمـان دویـدن       رسد   به نظر می   ،شودکششی و فراخوانی بیشتر واحدهای حرکتی می      

. گـرا باشـد   گـرا و درون    انقباض برون  عضلانی و تغییرات سرعت در مرحله      -های عصبی ات پلایومتریک احتمالاً در اثر سازگاری     تمرین

        ، افـزایش سـرعت انقبـاض و   بهبـود فعالیـت الکتریکـی بازتـابی    ،  عـضلانی -هماهنگی عصبی : این امکان وجود دارد که عواملی مانند      

  . داشته استتأثیرپذیری تکواندوکاران  چابکی و انعطاف،سرعت، گیری واحدهای حرکتی بیشتر در افزایش توان انفجاری پاهااربه ک
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