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A B S T R A C T  

 
Purposes: plyometric exercises increase the speed of nerve conduction and 

increase the speed of muscle contraction. The purpose of this study was to 

investigate the effect of plyometric exercises on blood lactate levels and some 

indicators of aerobic and anaerobic fitness in female professional taekwondo 

athletes. 

Materials and Methods: This study is semi-experimental and its statistical 

population is female taekwondo athletes from the city of Kermanshah, among 

whom 20 athletes were available as subjects with an age range of 16-35 years 

and a sports experience of at least 8 years and were randomly divided in two 

training groups (10 people ) and control (10 people). The training protocol 

included 6 weeks of plyometric exercises, three sessions per week and each 

session was 55 minutes. The data were analyzed using the paired t test and 

ANOVA by SPSS24 software at a significance level of p≤0.05. 

Results: The results of paired t-test showed that in the training group, the 

average values of speed (p=0.032), anaerobic power (p=0.001), and blood 

lactate (p=0.001) had a significant decrease in the post-test compared to the pre-

test. Also, the results of ANOVA analysis showed that the mean values of speed 

(P=0.003) were significantly different, but the mean difference of agility 

variables (P=0.145), aerobic power (P=0.15), anaerobic (P =0.07) and blood 

lactate (P = 0.099) was not significant. 

Conclusion: According to the results of this study, this type of exercise can be 

suggested as a type of complementary exercise to improve the physical and 

motor performance of taekwondo athletes. 
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Extended abstract 

Background: Today, various researches are dedicated to investigate the effect of different training 

programs on the abilities of athletes. So that the results of these researches have improved the 

performance of athletes and added to human knowledge in this field. Each of the training methods 

have different applications in developing the abilities of athletes according to their beneficial effects  
[1]. Taekwondo is one of the sports that is followed professionally in 140 countries of the world and 

170 countries are officially members of the World Taekwondo Federation [2]. The sport of 

Taekwondo is an unarmed fighting technique for self-defense that involves the skillful use of 

techniques such as jumping kicks, dodging, and hand and footwork. In Taekwondo, the ability to 

generate maximum force in the shortest time is considered as a basic principle to obtain a high level 

of sports performance. In this regard, athletes have always tried to show their best performance. It 

seems that having aerobic power, anaerobic power, speed and agility are effective factors on the 

performance of martial athletes, especially taekwondo [3]. 

One of the training programs that will increase the level of aerobic power, anaerobic power, speed 

and agility in taekwondo athletes is plyometric exercises. The use of this training method in some 

sports fields, such as athletics, has caused the champions of other sports fields to use plyometric 

exercises in their training programs [4]. At the same time, this type of training increases the important 

capabilities of strength, speed and power, and strengthens nerve and muscle coordination [5]. 

Plyometric exercises specifically develop the ability to produce muscle force at high speeds (power 

generation) and in dynamic movements, these movements are associated with a stretch in the muscle 

and immediately followed by an explosive contraction of the muscle [6]. Since the ability to perform 

movements such as balance, reaction time and coordination is one of the main features of martial arts 

such as Taekwondo, it seems that plyometric exercises can increase performance in such activities. 

Since in each of the sports, one of the factors of strength, endurance, power, flexibility, speed or a 

combination of them is needed and they are different depending on the type of sport. For this reason, 

to perform movements, having high speed, power and explosive power is one of the important and 

necessary principles of physical fitness, which is very important in Taekwondo martial arts. Given 

that there are limited studies on the effect of plyometric exercises on physical performance indicators 

and blood lactate response in taekwondo athletes. Therefore, the purpose of this research was to 

investigate the effect of plyometric exercises on some indicators of physical fitness, physical 

performance and blood lactate response in female taekwondo athletes. 

Methodology: This study is semi-experimental and its statistical population consists of female 

taekwondo athletes in Kermanshah city. According to the criteria for entering the study, 20 athletes 

as available subjects with an age range of 16-35 years and with at least 8 years of experience in sports 

competitions were selected and randomly divided into two groups of plyometric training (n=10) and 

control (n=10). The training protocol included 6 weeks of plyometric training (three sessions per 

week, and each session was 55 minutes), which was done in compliance with the principle of 

overload. In the pre and post-test, to measure the studied variables, the 45-meter sprint test was used 

to evaluate speed, the T-Test was used to evaluate agility, the RAST test was used to evaluate 

anaerobic power, and the shuttle run test (SRT) was used to evaluate aerobic power. Also, to evaluate 

changes in blood lactate before and after the intervention of the six-week exercise program, after 

performing an acute maximum exercise including the Buruce test on the treadmill before exercise 

and 48 hours after the last exercise session were evaluated through blood sampling. The data were 

analyzed using the correlation t test and ANOVA using SPSS version 24 software at a significance 

level of p<0.05. 

Results: The results of the intra-group analysis (paired t-test) showed that the average values of speed 

(p=0.032), anaerobic power (p=0.001), blood lactate (p=0.001) in the training group had a significant 
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decrease in the post-test compared to the pre-test, but aerobic power (p=0.045) showed a significant 

increase. Also, the results of analyzing the difference between groups (ANOVA) showed that the 

mean values of speed (p=0.003) had a significant difference, but the difference of agility (p=0.145), 

aerobic power (p=0.15), anaerobic power (p=0.07) and blood lactate level (p=0.099) and agility 

(p=0.118) were not significant.  

Conclusion: The results of the present study indicate that plyometric exercises have improved the 

anaerobic power of the legs; it can be due to the increase in elasticity and adaptation of the 

neuromuscular system, during jumping and explosive movements. When the athlete performs a 

jumping movement, his body is affected by external forces and muscle contractions, and because 

chemical, mechanical, and nervous factors affect the force and stiffness of the contracting muscle, so 

the contraction speed increases from the outward to the inward phase. It causes a lot of power and 

explosive capabilities to be created in the skeletal muscles. Therefore, according to the nature of 

plyometric exercises, such findings are consistent with the principles of exercise science and exercise 

physiology. Since taekwondo is an Olympic sport and the athletes need jumping ability exercises to 

achieve maximum fitness and optimal execution of techniques with speed and strength, therefore 

according to the results of the present study in which plyometric exercises improved some factors of 

physical fitness in taekwondo girls, this type of training can be suggested as a type of complementary 

training to improve the physical and movement performance of taekwondo athletes. 
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تاثیر یک دوره تمرینات پولیومتریک بر مقایر لاکتات خون و برخی شاخص های آمادگی هوازی و بی هوازی در  

 تکواندوکاران حرفه ای دختر 

 

 تاریخ ارسال: 

۱۶/۰۳/۱4۰۳ 

 تاریخ پذیریش: 

۱۰/۰۶/۱4۰۳ 
 شاپا الکترونیکی
۳۰4۱-۸۶۶۶ 

 چکیده 

 

افزایش سرعت    :مقدمه افزایش سرعت هدایت جریان عصبی و  باعث  تمرینات پلایومتریک 

می عضلانی  مقادیر  انقباض  بر  پلایومتریک  تمرینات  اثر  بررسی  حاضر  مطالعه  هدف  گردد. 

لاکتات خون و برخی شاخص های آمادگی هوازی و بی هوازی در تکواندوکاران حرفه ای دختر  

 بود.  

شهر   :روش تحقیق دختر  تکواندوکاران  آن  آماری  جامعه  و  بوده  تجربی  نیمه  مطالعه  این 

ورزشکار به عنوان آزمودنی در دسترس  با دامنه سنی   20کرمانشاه می باشند که از بین آنها 

سال اتتخاب و بصورت تصادفی به دو گروه تمرین    8سال و  سابقه ورزشی حداقل    35-16

هفته تمرینات پولیومتریک،   6شدند. پروتکل تمرینی شامل    نفر( تقسیم  10نفر( و کنترل)  10)

دقیقه بود. داده ها با استفاده از آزمون آماری تی همبسته   55سه جلسه در هفته و هر جلسه  

 تحلیل شد.  P ≤05/0در سطح معنی داری   SPSS24و آنوا بوسیله نرم افزار 

نتایج آزمون تی همبسته نشان داد در گروه تمرین در پس آزمون نسبت به پیش    :ها  یافته

سرعت) مقادیر  میانگین  بی P=032/0آزمون  توان   ،)( خون P =001/0هوازی  لاکتات  و   )

(001/0= P( هوازی  توان  و  دار  معنی  کاهش   )045/0=  P .داشتند داری  معنی  افزایش   )

مقادیر سرعت) میانگین  داد  نشان  آنوا  تحلیل  نتایج  دار  P =0/ 003همچنین  معنی  تفاوت   )

هوازی (، بی P =15/0(، توان هوازی )P =145/0داشتند اما تفاوت میانگی متغیرهای چابکی )

(07/0= P(و لاکتات خون )0/ 099= P  .معنی دار نبود ) 

توان این نوع تمرین را بعنوان یک نوع تمرین میبا توجه به نتایج این مطالعه،    :گیرینتیجه

 مکمل جهت ارتقای عمکرد جسمانی و حرکتی ورزشکاران تکواندوکار پیشنهاد نمود.

ب  یتوان هواز  یومتریک،پول  یناتتمر  :کلیدی  واژگان سرعت، لاکتات،    ی،جابک  ی،هواز  یو 

 تکواندو  
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 :مقدمه
 مریسی مختلف  ر قا لیت های ورزشکاران اختصاص یافته ا ت.  ه طوری که  امروزه  حقیقات متسوعی  ه  رر ی  رنامه های  

نتایج حاصل از این پژوهش ها موجب   بود عملکرد ورزشکاران شوه و  ر دانش  شر در این زمیسه افزوده ا ت. هر یک از روش  
اران دارنو. در  ال ای اخیر و  ا پیشرفت  های  مریسی  ا  وجه  ه  أثیرات مفیو کار ردهای متفاو ی در  و عه  وانایی های ورزشک

های کمتر و  ا صرف وقت کم و زیان های احتمالی  علوم ورزشی و  ر یت  ونی روش ای نویسی ارائه گردیوه که  ا وجود هزیسه
نتایج  سیار خو ی  ر مجموعه  وانایی  اکمتر  پیشرفت ای روزافزون علوم ورزشی در  ال ای  داشته ا ت.  خیر  های ورزشکاران 

چشمهیر  وده و آمادگی جسمانی و حرکتی نیز  ه عسوان  خش م می از این علم از  حول و  و عه  ه دور نبوده ا ت و در دنیای  
مورن متخصصان و کارشسا ان ورزشی در  ی   ره گیری از یافته های علمی  رای آماده  اختن هر چه   تر ورزشکاران خود  

 .[۱]ا ت ای دشوار ملی ج انی و المپیک  ه موفقیت د ت یا سو هستسو  ا در این رههذر آنان در رق

کشور  صورت ر می    ۱7۰کشور ج ان  صورت حرفه ای دنبال می شود و    ۱4۰ کوانوو از جمله رشته های ورزشی ا ت که در 
. ورزش  کوانوو یکی از رشته های ورزشی المپیکی می  اشو که از فاکتورهای  [ 2]در فورا یون ج انی  کوانوو عضو می  اشسو  

م م آن ا تفاده ماهرانه از  کسیک هایی مانسو زدن ضر ات ج شی، جاخالی و فعالیت د ت و پا ا ت. در  کوانوو و  سیاری از  
 ه عسوان یک اصل ا ا ی  رای  و ت آوردن    ورزش ها و  ازی های دیهر  وانایی  ولیو نیروی حواکثر در کو اه  رین دوره زمانی

 طح  الایی از عملکرد ورزشی محسوب می شود. در این را تا ورزشکاران همیشه درصود  وده انو   ترین عملکرد خود را  ه  
ی  نمایش  هذارنو  ه نظر می ر و  وان هوازی،  وان  ی هوازی، و  رعت و چا کی عوامل موثر  ر روی عملکرد ورزشکاران رزم 

 . [ ۳]می  اشو 

یکی از  رنامه های  مریسی که  اعث ا قای  طح  وان هوازی،  وان  ی هوازی، و  رعت و چا کی در  کوانووکاران  شود  مریسات  
پلایومتریک ا ت. ا تفاده از این روش  مریسی در  رخی از رشته های ورزشی مثل دو و میوانی  بب گردیوه که ق رمانان  ایر  

.  این نوع  مریسات هم زمان  [4]های  مریسی روی آورنو  از  مریسات پلایومتریک در  رنامهرشته های ورزشی نیز  ه ا تفاده  
.   مریسات  [5]قا لیت های م م قورت  رعت و  وان را  ه خو ی افزایش می دهو و هماهسهی عصب و عضله را  قویت می کسو 

پلایومتریک  طور ویژه  وانایی  ولیو نیروی عضلات را در  رعت های  الا ) ولیو  وان( و در حرکات پویا  و عه می دهو این  
.  از آنجایی که  وانایی  [۶]حرکات  ا یک کشش در عضله و  لافاصله  ه دنبال آن  ا یک انقباض انفجاری عضله همراه هستسو  

اجرای حرکات مانسو  عادل، زمان عکس العمل و هماهسهی یکی از اصلی  رین ویژگی های ورزش های رزمی مانسو  کوانوو ا ت 
ر و  مریسات پلایومتریک  توانسو  اعث افزایش عملکرد در این گونه فعالیت ها شونو. مطالعات نشان داده که  مریسات   ه نظر می 

پلایومتریک  اعث افزایش چا کی و  رعت ورزشکار می شود که از نیازهای ورزشکاران رشته  کوانوو می  اشو زیرا  ه ورزشکاران  
ر ه  زنسو و  ا حرکت  ریع در فضای مسا ب موقعیت ضر ه  ه حریف خود را فراهم کسو  این امکان را می دهو زود ر  ه حریف ض 

. در همین را تا چسوین مطالعه نشان دادنو که  مریسات پلایومتریک  ر عملکرد ورزشکاران  اثیر مطلوب می گذارد. روا ی  [۸،  7]
(، در  حقیقی  حت عسوان  أثیر  مرین ،پلایومتریک قور ی و  رکیبی  ر چا کی کشتی گیران آزادکار جوان  ۱۳۹۳و همکاران )

یشترین  أثیر  ر   بود چا کی ا توا مر وط  ه  مریسات  رکیبی  پس  مریسات پلایومتریک  ش ر تان ایلام  ه این نتیجه ر یو که  
(  نیز  أثیر  رکیب  رنامه های وزنه  مریسی  ا  مریسات پلایومتریک را  2۰۰۸. رامیرز  )[ ۹]و در ن ایت  مریسات قور ی  وده ا ت  

هفته  ر روی آمادگی جسمانی،  رکیب  ون و  رعت  از شون زانو در هسهام شوت زدن مورد مطالعه قرار داد که یافته    ۶ ه موت  
معساداری  ود و همچسین در  ایر فاکتورها گروه  جر ی    ها حاکی از آن  ود که  وان  ی هوازی در گروه  جر ی دارای افزایش

های ورزشی  ه یکی از عوامل قورت، ا تقامت،  وان،  . از آنجایی که در هر یک از رشته [۱۰]دارای افزایش قا ل ملاحظه ای  ود  
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پذیری،  رعت و یا  لفیقی از آن ا نیاز هست و   سته  ه نوع ورزش  ا هم متفاوت هستسو.  ه همین دلیل  رای اجرای  انعطاف
حرکات، داشتن  رعت زیاد،  وان و قورت انفجاری مسا ب از اصول م م و ضروری آمادگی جسمانی ا ت که در رشته رزمی  

های عملکرد جسمانی  مطالعات محوودی در زمیسه  أثیر  مریسات پلایومتریک  ر شاخص  کوانوو  سیار م م ا ت.  ا  وجه  ه ایسکه  
و پا خ لاکتات خون در  کوانووکاران وجود دارد.  سا راین هوف از پژوهش حاضر  رر ی  أثیر  مریسات پلایومتریک  ر  رخی  

 ن دختر  ود. های آمادگی جسمانی، عملکرد فیزیکی و پا خ لاکتات خون در  کوانووکارا شاخص
 

 : روش تحقیق
  2۰این مطالعه از نوع نیمه  جر ی  وده و جامعه آماری آن را  کوانووکاران دختر ش ر کرمانشاه  شکیل می دهسو که از  ین آن ا  

 انتی متر، شاخص   ۱۶4کیلوگرم، قو  ۶2/5۹ ال، میانهین وزنی   ۱۶- ۳5ورزشکار  ه عسوان آزمودنی در د ترس   ا دامسه  سی  
ا تخاب و  صورت  صادفی  ه دو گروه  مرین    ۸و دارای حواقل    5/2۱ وده  ونی   رقا ت های ورزشی  در   ال  ا قه حضور 

 ا قه  ال فعالیت ورزشی   ۸نفر(  قسیم شونو. معیارهای ورود  ه مطالعه شامل داشتن حوقل  ۱۰نفر( و کسترل) ۱۰پولیومتریک )
واقل کمر سو مشکی، عوم آ یب دیوگی و یا ا تلا  و شرکت در مسا قا ی نظیر لیگ  ر ر و یا ق رمانی کشور و ا تانی، داشتن ح

 ه  یماری خاص و عوم مصرف  یهار و الکل  ود. قبل از هر گونه مواخله  مرین، رونو  حقیق  رای آزمودنی ها  وضیح داده شو  
های آنتروپومتریکی شامل )وزن، قو، شاخص  وده  ونی و نسبت دور کمر  ه  و از آن ا رضایت نامه کتبی اخذ شو. در ادامه ویژگی 

 گیری شو.  لهن( انوازه 

 اندازه گیری متغیرهای مطالعه  

 انتی متر،    ۱/۰ عو از اخذ رضایت نامه کتبی ا توا ویژگی های عمومی شامل قو که   ا ا تفاده از قو سج و متر نواری  ا دقت  
کیلوگرم، شاخص  وده  ون  ا ا تفاده از فرمول وزن  ون  قسیم  ر مجذور قو  ه متر  ۱/۰وزن  و یله  رازوی ا تانوارد  ا دقت  

های مر وط  ه ارزیا ی متغیرهای مورد  گیری لاکتات خون در پیش آزمون، قبل از اجرای آزموننوازهانوازه گیری شو. ا توا ج ت ا
آزمودنی ها  ست وامانوه  از  روس  ر روی  ردمیل  عمل آمو  لافاصله  عو از انجام در حالت نشسته    مطالعه و مواخله  مرین، از

زه گیری لاکتات خون  عمل آمو. اجرای  ست  روس در پس آزمون   ی  ی خون از وریو  ازوئی خونهیری ج ت انوا  5مقوار  
 ی  ی از وریو  ازوئی  عمل   5 اعت  عو از آخرین جلسه مواخله  مرین مجودا  کرار شو و خون گیری مجود   ه مقوار   4۸نیز 

ا ازی  رم، نمونه  ه  آمو نمونه های خونی گرفته شوه در هر دو مرحله پس از ریختن در لوله های آزمایش،  پس،  رای جو
قرار داده شو و  ا پایان پژوهش در دمای    ( Orom Tajhiz)  انتریوفیوژدور در دقیقه در د تهاه    ۳۰۰۰دقیقه و  ا  رعت  5موت  
درجه  انتیهراد نه واری گردیو. در مرحله  عوی آزمون های آمادگی حرکتی ج ت ارزیا ی متغیرها شامل  رعت  ا ا تفاده  2۰

و  وان     [۱2]،  وان هوازی  ا ا تفاده از آزمون شا ل ران  T  [۱۱]متر(، چا کی  ا ا تفاده از آزمون    45از آزمون  رعت دویون )
اجرا شو.  پس آزمودنی های گروه  مرین پولیومتریک  [ ۱۳]( RASTو  رگشت ر ت ) هوازی  ا ا تفاده از آزمون دوی رفت  ی

هفته  مریسات پولیومتریک ،  ه جلسه در هفته    ۶علاوه  ر دنبال نمودن  مریسات  کوانوو مطا ق  رنامه، پرو کل  مریسی شامل  
 رنامه  مریسات    (. گروه کسترل نیز فقط در ۱دقیقه  ود که  ا رعایت اصل اضافه  ار انجام گرفت)طبق جوول    55و هر جلسه  

 هفته ای مجودا آزمون ارزیا ی متغیرها  کرار شو.   ۶اختصاصی  کوانوو شرکت کردنو.  عو از اعمال مواخله  مرین 
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 .[۹]  رنامه  مریسی پلایومتریک. ۱ جوول

 هفته پسجم و ششم هفته  وم و چ ارم هفته دوم هفته اول   مرین پلایومتریک 

 پرش عمقی 
 پرش  ه طرفین

 پرش جعبه  ه جعبه
 پرش از مانع های فلزی

 پرش از مخروط
 پر اب  وپ مویسیسبال از پ لو 

 پر اب  وپ مویسیسال  ه  مت  الا

 )شوت کم(  ۳×۶

 )شوت کم(  ۳×۶

 )شوت کم(  2×۶

 )شوت کم(  4×7
 )شوت کم(  4×7
 )شوت کم(  4×7
 )شوت کم(  4×7

 )شوت متو ط(  ۳×۸
 )شوت متو ط(  ۳×۸
 )شوت متو ط(  ۳×5
 )شوت متو ط(  4×7
 )شوت متو ط(  4×7
 )شوت متو ط(  4×7
 )شوت متو ط(  4×7

 )شوت  الا( 4×7
 )شوت  الا( 4×7
 )شوت  الا( 4×5
 )شوت  الا( 4×۸
 )شوت  الا( 4×۸
 )شوت  الا( 4×۸
 )شوت  الا( 4×۸

 )شوت  الا( 4×۸
 )شوت  الا( 4×۸
 )شوت  الا( 4×۶
 )شوت  الا( 4×۸
 )شوت  الا( 4×۸
 )شوت  الا( 4×۸
 )شوت  الا( 4×۸

 

 : روشهای تجزیه و تحلیل آماری
های پژوهش مورد  رر ی قرار گرفت. همچسین  ی شاپروویلک در گروه وزیع طبیعی متغیرهای  حقیق  ا ا تفاده از آزمون نرمالیته 

گروهی از آزمون  ی همبسته و  رای  ها ا تفاده شو.  رای  رر ی  فاوت های درون از آزمون لون  رای  رر ی  جانس واریانس 
. ا تفاده شو. داده ها  ا ا تفاده از آزمون آماری  ی همبسته  ANOVA رر ی  فاوت های  ین گروهی از آزمون  حلیل واریانس  

  حلیل شو.  p≤۰5/۰در  طح معسی داری   24نسخه  SPSSو آنوا  و یله نرم افزار  

 

 :نتایج
ارائه شوه ا ت .نتایج  رر ی درون گروهی )آزمون  ی همبسته( نشان داد که    2در جوول    مشخصات دموگرافیک آزمودنی ها
(، و همچسین میزان لاکتات خون  p=۰۰۱/۰هوازی )(،  یp=۰45/۰(،  وان هوازی )p=۰۳2/۰میانهین مقادیر مر وط  ه  رعت)

(۰۰۱ /۰=p(در گروه  مرین در پس آزمون نسبت  ه پیش آزمون   بودی معسی داری داشتسو اما  غییرا مر وط  ه چا کی )۰/ ۱۱۸=p  )
(  فاوت  p=۰۰۳/۰معسی دار نبود. همچسین نتایج  رر ی  فاوت  ین گروهی )آنوا( نشان داد که میانهین مقادیر مر وط  ه  رعت)

(  p=۰/ ۰7هوازی ) (،  یp=۱5/۰ وان هوازی ) (  p=۰/ ۱45معسی دار داشتسو آما  فاوت میانهی های دو گرو در متغیرهای چا کی )
 (.  ۳( معسی دار نبود )جوول  p=۰۹۹/۰و میزان لاکتات خون)

 : مشخصات دموگرافیک آزمودنی ها2جوول 

 گروه
 متغیر

 ( n=۱۰کسترل ) (n=۱۰پلایومتریک )

 انحراف معیار میانهین انحراف معیار میانهین

 47/4 4/24 ۱۸/5 2/25  ن ) ال(

 ۹۳/2 2۰/۶۰ 5۰/۳ 5۰/57 وزن )کیلوگرم( 

 ۰۳/۱ ۱۶۶ ۰۳/۱ ۱۶2 قو ) انتی متر(

BMI (kg/m2) ۶4/2۱ ۶۹/۰ ۹۸/2۱ ۰4/۱ 

 4۳/۱ 5/۹ ۳5/2 ۳/۸  ا قه ورزشی ) ال( 
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 و آنوای متغیرهای مورد مطالعه در آزمودنی ها زوجی t: نتایج مر وط  ه آزمون ۳جوول 

 گروه
 متغیر

 (n=۱۰پلایومتریک ) ( n=۱۰کسترل )
ANOVA 

( Sig) پس آزمون پیش آزمون t-test 
( sig) پس آزمون پیش آزمون t-test 

( sig) 
 ۱7/۰ ± ۱2/۸ ۱۳/۰ ± ۱۹/۸ ۱2۳/۰ 2۳/۰ ± ۹۶/7 ۳۸/۰ ± 7۰/7 *۰۳2/۰ **۰۰۳/۰ (m/s رعت )

 (s)چا کی
۰5/۱ ± 
77/۱4 

55/۱ ± 7۶/۱5 
 

۸۰۹/۰ 
25/۱ ± 
4۰/۱4 

2۹/۱ ± ۰۸/۱4 ۱۱۸/۰ ۱45/۰ 

 ( VO2max   وان هوازی )

 لیتر/ کیلوگرم/ دقیقه()میلی
۹۶/۱ ± 
۱۶/47 

27/2 ± 24/47 7۳۹/۰ 
5۶/۳ ± 
۱۹/4۸ 

۳۹/۳ ± ۸۹/4۹ *۰۰۱/۰ ۱5/۰ 

 هوازی  وان  ی
 )کیلوگرم متر  ر ثانیه(

7۳/2 ± 
2۸/۸۸ 

۰۸/۳ ± 7۹/۸۸ 

 
۰۸4/۰ 

7۶/۳ ± 
۶۹/۸۹ 

2۰/۳ ± 7۳/۹۱ *۰۰۱/۰ ۰7/۰ 

 لاکتات خون

 )میلی گرم  ر د ی لیتر( 
۱4/4 ± 
۱۰/52 

۰۰/4 ± ۶2/5۱ 

 
۳۰4/۰ 

۸۹/4 ± 
۳5/52 

۰۶/4 ± ۹7/47 *۰۰۱/۰ ۰۹۹/۰ 

 *:  فاوت درون گروهی، **:  فاوت  ین گروهی

 : بحث
هفته  مرین پلایومتریک  اعث   بود معسی دار دورن گروهی درهمه متغیرها ) غیر از چا کی(    ۶یافته های پژوهش نشان داد که 

پلایومتریک  گردیو. اما  رر ی  فاوت  ین گروهی حاکی از آن  ود که فقط متغیر  رعت  غییر معسی دار داشته  قیه معسی دار نبودنو.  
 ا هوف ار قای اجرای ورزشی ورزشکاران انجام میشونو و عضلات  یشتری را درگیر میسازنو، نتایج  پژوهش های انجام شوه 

 –حاکی از اثرگذاری  مریسات پلایومتریک  ر  وان  ی هوازی پاها،  ه  بب افزایش خاصیت ار جاعی و  ازگاری  یستم عصبی

ر، حرکت پرشی انجام میوهو،  ون او  حت  أثیر  عضلانی، در حین حرکات ج شی و انفجاری می  اشو. هسهامی که ورزشکا
نیروهای خارجی و انقباضات عضلانی ا ت و چون عوامل شیمیایی، مکانیکی و عصبی، نیرو و  فتی عضله در حال انقباض را  

 ای انفجاری   حت  أثیر قرار میوهسو،  سا راین افزایش  رعت انقباض از مرحله  رونهرا  ه درونهرا  اعث میشود که نیرو و قا لیت
یافته هایی  ا اصول علم  مرین و   لذا  ا  وجه  ه ماهیت  مریسات پلایومتریک چسین  ایجاد شود.  زیادی در عضلات ا کلتی 
فیزیولوژی ورزش مطا قت دارد. البته عوامل احتمالی دیهری از جمله افزایش درگیری واحوهای حرکتی، فراخوانی  کانش ای  

. امین  [۱4] های حرکتی میشود نیز میتوانو از عوامل احتمالی افزایش  وان  ی هوازی  اشو  عصبی که موجب فعال شون واحو
( در پژوهشی  ه  رر ی اثر  مرین پلایومتریک و  ساو ی  رعتی  ر عوامل آمادگی جسمانی و حرکتی  2۰۱۸احموی و همکاران )

فو بالیست های نوجوان پرداختسو و نشان دادنو که شش هفته  مرین پلایومتریک  اعث   بود عملکرد  وان انفجاری پاها می  
( نیز افزایش معسی داری در میزان پرش عمودی و  وان انفجاری پاهای  2۰۱7. در پژوهش دیهری ا وی و همکاران )  [۱5]شود  

( نشان  2۰۱۶.   علاوه، رامایرز  و همکاران )  [۱۶]  سکتبالیست های جوان  عو از هشت هفته  مرین پلایومتریک را گزارش کردنو  
دادنو که افزایش معسی داری در  وان انفجاری زنان فو بالیست  عو از هفت هفته  مرین پلایومتریک ایجاد شوه ا ت که همسو  

(  ه  رر ی اثر هشت هفته  مریسات  رکیبی  2۰۱۸.  در مقا ل،  و را و همکاران )  [۱7]  ا یافته های پژوهش حاضر می  اشسو  
ورزشی زنان  سکتبالیست پرداختسو و گزارش کردنو که هیچهونه اختلاف معسی داری در میزان   پلایومتریک و  عادلی  ر عملکرد 

پرش ا کات، پرش  کراری رو ه جلو، پرش عمقی و  وان پرش عمقی در  سکتبالیست های زن  عو از هشت مشاهوه نشو که 
ر  مریسات پیشین اعمال شوه ج ت حواکثر آمادگی  علت عوم  غییر را  غییرات حواکثری فاکتورهای فوق در زنان  سکتبالست در اث

   . [۱۸] رای  سکتبال اعلام نمودنو 
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متر در    45نتایج پژوهش حاضر نشان داد که هشت هفته  مرین پلایومتریک  اعث کاهش معسی داری در زمان دوی  رعت  
ورزشکاران دختر  کوانووکار در گروه  جر ی شوه ا ت، درحالیکه هیچهونه اختلاف معسی داری در گروه کسترل مشاهوه نشو. از  

قباض  بب  غییر  رعت در مرحله انقباض  رونهرا و درونهرا را  ه همراه دارد.  ان  - آنجا که  مریسات پلایومتریک در چرخه کشش 
( در پژوهشی  2۰۱۸. امین احموی و همکاران )  [۱۹] در نتیجه،  مریسات پلایومتریک  بب افزایش و   بود عملکرد  رعتی میشود  

 ه  رر ی اثر  مرین پلایومتریک و  ساو ی  رعتی  ر عوامل آمادگی جسمانی و حرکتی فو بالیست های نوجوان پرداختسو و نشان  
(  2۰۱4در همین را تا، چائوچی و همکاران )   .  [۱۹]دادنو که شش هفته  مرین پلایومتریک  اعث   بود عملکرد  رعتی میشود  

 اله  عو از هشت هفته  مریسات  ۱5 ا  ۱2متر پسران نوجوان    ۱۰از طرفی در پژوهشی افزایش قا ل  وج ی در زمان دوی  رعت  
   .  [ 2۰] رکیبی  عادلی و پلایومتریک گزارش کردنو 

یکی دیهر از یافته های پژوهش حاضر، عوم   بود معسی دار عملکرد چا کی  عو از شش هفته  مرین پلایومتریک در در دختران  
هایی ا ت که در حیطه آمادگی حرکتی قرار دارد و فرد  ا  وجه چا کی یکی از قا لیت   کوانوو کار  عو از  مریسات پولیومتریک  ود.

دهو. چا کی  ا عوامل   ه  رعت و فرم  ون، ج ت حرکت خود را  ه صورت غیرارادی،  ا حفظ  عادل،  رعت و دقت زیاد،  غییر می 
دیهر آمادگی جسمانی در ار باط ا ت و  ه قورت، ا تقامت،  رعت،  عادل و م ارت  ستهی دارد. چا کی، یکی از عوامل مؤثر در  

 . [2۱]آیو های شغلی و روزمره نیز  ه کار می های ورزشی ا ت، که گاهی در انجام  رخی م ارتاجرای فعالیت 
ها   یافته  یافته  ا  )این  و همکاران  چا کی  2۰۰4عبوی  عملکرد  پلایومتریک  ر  ای  ا  دایره  های  مقایسه  مرین  (  ه  رر ی 

 کوانووکاران پرداختسو که هیچهونه اختلاف معسی داری در عملکرد چا کی گروه پلایومتریک مشاهوه نشو که  همسو  ا یافته  
علت عوم معسی داری احتمالا مر وط  ه موت و شوت  مریسات و نوع  رنامه پولیومترک و   .  [22] های پژوهش حاضر می  اشو  

چهونهی ارزیا ی عملکرد چا کی  اشو. اما علت افزایش عملکرد  رعتی در پژوهش حاضر احتمالاً  ه دلیل پا خ   تر د تهاه 
. از طرفی  وانایی  رای اعمال حواکثر  [2۳[ های  وانی و لحظه ای  اشو  عضلانی از طریق عضلات درگیر در فعالیت  -عصبی 

قورت عضله در یک دوره کو اه موجب افزایش قا لیت  رعتی و قور ی عضله میشود که این عامل  ه نظر میر و در افزایش  
کو اه شون عضلانی ا ت که پایه   - چا کی مؤثر  اشو. همچسین لازمه  غییر  رعت و  غییر ج ت  ریع،  رعت چرخ ی کشش

 [.  24[صل  مریسات پلایومتریک ا ت و ا

هفته ای  اعث افزایش معسادار  وان هوازی نسبت   ۶یافته های پژوهش حاضر نشان داد که  مریسات پلایومتریک در طی دوره  
(  ود  2۰۱4(، و راماچانواران و همکاران )2۰۰۹ ه حالت پایه شونو.  حقیقات همسو  ا نتایج پژوهش حاضر  سگ و همکاران ) 

[. در  مریسات پلایومتریک از آنجایی که عضلات ا توا  ا انقباض  رونهرا و  پس  ه طور  ریع  ا انقباضات درونهرا  25،  2۶[
مواجه می شونو، می  وان مسجر  ه  و عه اجرای  وان انفجاری گردنو که این عامل می  وانو  ه عسوان دلیل احتمالی در افزایش  

انی که عضلات فعال در طول اجرای  مریسات دچار  سو  ودن  ا نتایج پژوهش حاضر  اشو. زم میزان پرش عمودی و در نتیجه هم
کشش می شونو انرژی پتانسیل الا تیکی را در خود ذخیره می کسسو که مشا ه ذخیره انرژی انقباضی در یک دوی  رعت ا ت.  

یا و و موجب افزایش در  افزایش می  انقباض ایجاد شوه در  ارهای عضلانی  انرژی آزاد می شود؛ مقادیر  پرش    لذا وقتی این 
 [. 27[عمودی می گردد 

از دیهر یافته های پژوهش حاضر   بود  وان  ی هوازی در اثر  مریسات پلایومتریک  ود که  ا نتایج  رخی مطالعات  همسو  ود.  
 حقیقات اخیر نشان داده انو که یکی از  ازوکارهای   بود اجرای  ی هوازی، افزایش آنزیم های  ی هوازی همچون افزایش  

[. همچسین در  حقیق دیهری نشان دادنو که شش هفته  2۸[لاکتات دهیوروژناز می  اشو  حواکثر فعالیت فسفوفروکتوکیساز و  
ثانیه ای دوچرخه  واری( موجب افزایش معسی دار فعالیت آنزیم های فسفوفروکتوکیساز و    ۱۰وهله    ۱5 مرین  ساو ی  رعتی )
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 [. 2۹[کرا ین کیساز عضلانی می شود، که این امر  یانهر افزایش ظرفیت  ی هوازی در عضلات  مرین کرده ا ت 
در مطالعه حاضر  غییر  طح لاکتات خون در گروه  مرین در مقایسه  ا گروه کسترل  عو از انجام مواخله معسی دار  ود. کاهش  

و   MCT1 طوح لاکتات احتمالا  خاطر  ازگاری های ایجاده شوه در عضله  ویژه در خصوص غلظت و عملکرد گیرنوه های  
MCT2     مر وط  ه لاکتات که  اعث شا ل لاکتات  ین  ارهای  سو انقباض  ا خون و  ارهای کسو انقباض می شود  ا حواکثر

پاکسازی لاکتات ا فاق  یافتو.  در کل این  غییرات  لول ای عضلانی را قادر میسازنو  از و کارهای  ردد درون  لولی و  رون  
الا ری داشته  اشسو، پرو ه  خلیه ا یو لاکتیک هوازی  رزشکارانی که آ تانه  وان  ی لولی لاکتات را افزایش دهسو. در واقع و

 [. ۳۰[از  افت  ریع  ر انجام میهیرد که میتوانو  ولیو ا یو لاکتیک را کاهش دهو 

 

 :گیری نتیجه
از آنجائی که  کوانوو یک ورزش المپیکی هست و ورزشکاران  رای ر یون  ه حواکثر آمادگی و اجرای مطلوب  کسیک ها  ا  

مطالعه حاضر که در آن  مریسات پولیومتریک  اعث   رعت و قورت نیازمسو  مریسات  وانی ج شی هستسو لذا  ا  وجه  ه نتایج  
  بود  رخی فاکتورهای آمادگی جسمانی در دختران  کوانووکار شوه لذا می  وان این نوع  مرین را  عسوان یک نوع  مرین مکمل  

  ج ت ار قای عمکرد جسمی و حرکتی ورزشکاران  کوانووکار پیشس اد نمود.
 

 : تشکر و قدردانی
  وین و یله نویسسوگان مقاله از آزمودنی های شرکت کسسوه در پژوهش حاضر کمال  شکر و امتسان را دارنو. 

 

 : منافع تضاد
 هیچ گونه  ضاد مسافع  ین نویسسوگان وجود نوارد 
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