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A B S T R A C T  

 
Introduction: In karate, the ability to generate force rapidly, change direction 

quickly, and perform explosive defensive maneuvers and movements is of 

paramount importance. Therefore, this study aimed to investigate and compare 

the effects of two plyometric training programs of different intensities—high and 

moderate—on the performance of young karate athletes. 

 

Materials and Methods: This study used a quasi-experimental pretest–

posttest design involving 30 male youth karate athletes from Qazvin. Participants 

were randomly assigned to three groups: a high-intensity training group, a 

moderate-intensity training group, and a control group. The participants' mean 

characteristics were as follows: body weight, 60.46 ± 6.86 kg; height, 163.90 ± 

5.90 cm; and age, 16.32 ± 1.00 years. The intervention consisted of moderate- 

and high-intensity plyometric training programs performed three times per week 

for eight weeks. The Shapiro–Wilk test was used to assess data normality. 

Analysis of covariance (ANCOVA) and the Tukey post hoc test were used to 

compare the groups. 

 

Results: The ANCOVA results indicated a significant difference among the 

groups (p = 0.001). The Bonferroni post hoc test revealed significant differences 

between the high-intensity training group and the control group in anaerobic 

power, agility, and lower-body explosive power (p = 0.001). A significant 

difference was also observed between the control group and the moderate-

intensity training group in lower-body explosive power (p = 0.001). 

 

Conclusion: High-intensity plyometric training may improve anaerobic power, 

agility, and lower-body explosive power in young karate athletes. Moderate-

intensity training, however, appears to improve only lower-body explosive power 

in this population. 
 

Keywords: Plyometric training; karate athletes; anaerobic power; lower-body 

explosive power; agility 

 
Esmail Shabani Ezdini 

Department of Sports Sciences, 

Faculty of Social Sciences, Imam 

Khomeini International 

University, Qazvin, Iran 
Khadijeh Irandoust 

Department of Sports Sciences, 

Faculty of Social Sciences, Imam 

Khomeini International 

University, Qazvin, Iran 

Ebrahim Shaabani Ezdini 
Department of Sports Sciences, 

Faculty of Social Sciences, Imam 

Khomeini International 

University, Qazvin, Iran 

 

*Correspondence:  

Khadijeh Irandoust 
Email: 
irandoust@ikiu.ac.ir 

https://orcid.org/0000-0001-

5839-9753 
 

 

  
 

 

 

 
 
 
 

 

mailto:irandoust@ikiu.ac.ir
https://orcid.org/0000-0001-5839-9753
https://orcid.org/0000-0001-5839-9753


 Exercise Physiology in Special Population 
 

2 

September 2026. Vol3. Issue 2 
  

Extended Abstract 

Introduction:  

Karate requires high levels of explosive power, speed, agility, and neuromuscular coordination. 

Optimal performance in this discipline depends on the ability to execute rapid and powerful 

movements (1), whereas poor physical performance may increase the risk of injury (2). Plyometric 

exercises improve neuromuscular efficiency and are considered an effective method for increasing 

explosive power and athletic performance (3). Studies have shown that these exercises improve 

performance indicators in karate athletes (4) and influence the quality of technical execution (5). 

Several studies have compared plyometric exercises performed at different intensities. Sankey et al. 

(3) reported that high-intensity training was more effective for improving the vertical jump, whereas 

Moreno-Azze et al. (4) demonstrated the positive effects of moderate-intensity training on agility and 

movement symmetry. Pal et al. (6) found that combining different intensities was effective for 

improving the speed and power of strikes. A meta-analysis by Ojeda-Aravena et al. (7) also confirmed 

the superiority of high-intensity training for improving anaerobic power and explosive strength in 

combat athletes. Yuan et al. (5) reported that high-intensity plyometric exercises significantly 

increased muscular strength and power. In contrast, Al-Sairagawi (8) suggested that moderate-

intensity training may be more appropriate for young athletes and may improve agility and balance. 

Athletic performance in karate depends on the effective execution of offensive and defensive 

techniques (9) and is influenced by both physical (7) and psychological factors (10). Plyometric 

exercises may improve physical attributes and cognitive function (11). Poor performance can 

contribute to failure, injury, and reduced self-confidence (2). By improving explosive force 

production and muscular coordination, plyometric exercises may also reduce the risk of injury (12). 

Understanding the effects of different exercise intensities can help coaches design optimal training 

programs (7) and may have applications in other martial arts (8). The primary objective of this study 

was to investigate the effects of two plyometric training programs of different intensities on the 

performance of young karate athletes. Specifically, the study examined differences in anaerobic 

power, agility, lower-body explosive power, and the speed of striking movements. The findings may 

help coaches and athletes design more effective training programs. 

 
Methodology:  

This study compared the effects of two plyometric training intensities on the athletic performance of 

young male karate athletes aged 15–18 years from Qazvin Province. The study used a quasi-

experimental pretest–posttest design and included 30 karate athletes with a mean age of 16.32 ± 1.00 

years, height of 173.23 ± 5.90 cm, body weight of 60.46 ± 6.86 kg, and training experience of 4.16 ± 

1.10 years. Participants were randomly assigned to three groups: a high-intensity training group, a 

moderate-intensity training group, and a control group. The high-intensity program included depth 

jumps from a height of 50–60 cm and explosive jumps with light weights. The moderate-intensity 

program included squat jumps and unweighted vertical jumps. The control group continued its regular 

karate training. The training intervention lasted eight weeks, with three sessions per week. Anaerobic 

power, agility, and lower-body explosive power were assessed using the Sargent vertical-jump test 

(3), the T-test (13), and the standing long-jump test (14), respectively. The timing of the tests, 

nutritional conditions, and warm-up procedures were standardized to control for potential 

confounding variables. Informed consent was obtained from the participants' parents. The Shapiro–

Wilk test was used to assess data normality. ANCOVA was used for between-group comparisons, 

and the Bonferroni post hoc test was used for pairwise comparisons. All statistical analyses were 

performed using SPSS version 26 at a significance level of p < 0.05. Microsoft Excel 2013 was used 
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to prepare the graphs. The ultimate goal of the study was to provide scientific guidance for coaches 

designing training programs for young karate athletes. 

 

Results:   

The ANCOVA results showed a significant difference among the groups (p = 0.0001). The 

Bonferroni post hoc analyses of anaerobic power, agility, and lower-body explosive power revealed 

significant differences between the control group and the high-intensity training group (p = 0.0001). 

However, no significant differences were observed between the moderate-intensity training group 

and the control group in anaerobic power (p = 0.06) or agility (p = 1.00). A significant difference was 

observed between the control and moderate-intensity training groups in lower-body explosive power 

(p = 0.0001). 

 

Discussion: 

The findings indicate that high-intensity plyometric training may improve anaerobic power, agility, 

and lower-body explosive power in young karate athletes. Moderate-intensity training appears to 

improve only lower-body explosive power in young karate athletes. 
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 ۲شماره ؛ ۳دوره ؛ 140۵ تابستان

  

کاران جوان مختلف بر عملکرد کاراته   ی ها با شدت   یومتریک پل   ینی دو برنامه تمر   یر تأث   

 تاریخ ارسال: 

۳۱/۰۲/۱4۰4 

 تاریخ پذیریش: 

۱۹/۰۳/۱4۰4 

 شاپا الکترونیکی
۳۰6۰-7۰78 

 چکیده 

  :مقدمه
توانا و جابجادفاع  یع،جهت سر  ییرتغ  ییتوانا  یع، سر  یانرژ  یدتول  ییدر کاراته،  از   یانفجار  هایییها 

  ینی دو برنامه تمر  یرتاث  یسهو مقا  یبررس   پژوهش حاضرهدف  بنابراین،  برخوردار است.    ییبسزا  یتاهم
 کاران جوان بود. مختلف )بالا و متوسط( بر عملکرد کاراته  یهابا شدت  یومتریکپلا

   :روش تحقیق

جوان  پسر کارکاراته ۳۰ مشارکت با و آزمونپس–آزمونپیش طرح با  تجربینیمه صورتبه مطالعه این

انجام شد    شهر بالا،)  گروه  سه  در  تصادفی  صورتبه قزوین  با شدت  و    تمرین شدت  تمرین  متوسط 

  ۱میانگین سن    متر،سانتی/۲۳  ±  ۹۰/5میانگین قدکیلوگرم،    6۰/ 46  ±  86/6با میانگین وزن  (  کنترل

و    ه تمرینی پلایومتریک با شدت متوسط مداخلات شامل دو برنام .شدند  تقسیمسال و  سال    ۳۲/۱6  ±
  از   ،هابرای طبیعی بودن داده  شاپیروویلکبود. از آزمون  سه جلسه در هفته به مدت هشت هفته    بالا

 ها استفاده گردید.و آزمون تعقیبی توکی برای مقایسه گروهکوواریانس آزمون 

   یافته ها:

(. آزمون تعقیبی  P=۰۰۱/۰ها وجود دارد )نشان داد که اختلاف معناداری در گروه  کوواریانسنتایج آزمون  
هوازی، چابکی و قدرت انفجاری  برای توان بی  داری بین گروه شدت بالا و کنترلاختلاف معنی  بونفرونی

بین گروه کنترل با گروه تمرین با شدت متوسط در    همچنین(.  P=۰۰۱/۰)  نشان دادعضلات پایین تنه  
 (.  P=۰۰۱/۰اختلاف معناداری مشاهده شد ) نیز  عضلات پایین تنهانفجاری قدرت 

   نتیجه گیری:

هوازی، چابکی و  تواند در بهبود عملکرد )توان بیبا شدت بالا میپلایومتریک  باتوجه به نتایج تمرینات 
تواند  قدرت عضلات پایین تنه( کاراته کاران جوان مؤثر باشد. همچنین تمرینات با شدت متوسط تنها می

 در بهبود قدرت عضلات پایین تنه کاراته کاران جوان مؤثر باشد. 

 :واژگان کلیدی
 ، چابکیتنه یینپاعضلات قدرت  ی،هواز یکاراته کاران، توان بپلایومتریک، 
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 :مقدمه
بر شواهد مواجه هستند.    ی مبتن  تمرینی   ی هاروش   قی از طر  ی عملکرد ورزش  ی سازنهیبه  ی شگ یبا چالش هم  انیدر علم ورزش، مرب

اصل مهارت   ی گریمرب  ی هدف  توسعه  از  ا  هافراتر  تنهایی  تحق(۱5)ست  به  داده   قات ی .  طراحنشان  که    تمرینی  یهابرنامه   ی اند 
-استراتژی  به طورکلی.  (۱6)به همراه خواهند داشت  ی رقابت  یهادر ورزش  یعملکرد ورزش  ج یبر نتا  یقابل توجه   ر یتأث  کیستماتیس
  ان یمرب  یسازآماده   وه یش  ی علم   کردی رو  ن یشده است. ا   تمرینات  ی در طراح  ی بر اصول علم   شتریب  رکز منجر به تم ای مربیگری  ه

به عنوان یک رشته    ۱کاراته   . (۱7)شده است  ها ب یعملکرد و کاهش خطر آس  ج یرقابت را متحول کرده و منجر به بهبود نتا   یبرا
. عملکرد مطلوب در  (۹) است عضلانی-عصبی هماهنگی و ۲چابکی  سرعت، انفجاری، قدرت از بالایی  سطوح نیازمند پویا،  رزمی

های دفاعی است که شدیداً تحت تأثیر  مسابقات کاراته مستلزم توانایی اجرای حرکات سریع و انفجاری مانند ضربات پا و تکنیک
دارد قرار  توان عضلانی  و  رقابت (۱)  قدرت  در  به شکست  منجر  تنها  نه  نامناسب  مقابل، عملکرد  در  می .  بلکه خطر  ها  شود، 

به عنوان یک روش تمرینی مؤثر برای بهبود قدرت انفجاری    ۳. تمرینات پلایومتریک(۲)  دهد های ورزشی را نیز افزایش می آسیب
  بخشند عضلانی را بهبود می -عصبی  ، کارایی4شدن   کوتاه-کششاند. این تمرینات با تحریک چرخه  و عملکرد ورزشی شناخته شده 

عنوان  به  ین حال، شدت تمر  ینبا ا.  ( ۱8,  ۱)اندمطالعات متعددی بیانگر تاثیر مثبت تمرینات پلایومتریک بر عملکرد ورزشی بوده  .(۳)
برجسته  ینی، تمر  یهابرنامه   یدر طراح   یدی از عوامل کل  یکی  نوع و م  یانقش  ا  های یسازگار  یزاندر  از    ینات تمر  ینحاصل 
  تحریک  باعث که هستندبا وزنه   یانفجار یهاپرش ی، مانند پرش عمق یبا شدت بالا شامل حرکات  ینیتمر یهابرنامه. (۱۹)دارد

واحد  افزا  یحرکت   ی هاحداکثر  ا شوندی م   یتاندون   ی سفت   یش و  تمر  ین .  ا  ینات نوع    ی عضلان- یعصب   های ی سازگار  یجاد باعث 
با    یومتریکپلا   یهابرنامه .  ( 7,  4)شودی ( منجر م یجهت )چابک   ییر و سرعت تغ  هوازی ی که به بهبود توان ب  شوندی م   ترییق عم

در    یشتر ب  ینات تمر  ینهستند. ا  یستاده بدون وزنه و پرش طول ا  ی پا، پرش عمودمانند پرش جفت   ی شدت متوسط شامل حرکات 
  یا ورزشکاران جوان  یبرا یژهوبه  یناتنوع تمر  ین همراه هستند. ا   یبمؤثر بوده و با خطر کمتر آس  تنهیین توسعه قدرت عضلات پا 

  ی با وجود شواهد متعدد حاک. (8) قبل از انتقال به شدت بالاتر به کار روند یه به عنوان مرحله اول توانند ی است و م  ترسب منا ی مبتد
صورت  به   ی تاکنون مطالعات محدود  ی،مرتبط با عملکرد ورزش  یزیولوژیکی در بهبود صفات ف  یومتریکپلا  ینات از مؤثر بودن تمر

ها  از پژوهش   یبرخ   .اندکاران جوان انجام داده را در کاراته   یناتنوع تمر   ینمختلف ا  یهااثرات شدت   یسهو منسجم مقا   یممستق
که   ی در حال  ( 5,  ۳)اندگزارش کرده   هوازی ی و توان ب   ی با شدت بالا را بر قدرت انفجار   یومتریک پلا   ینات مثبت تمر   یر تأث   د مانن

  ها یافته  ینحال، ا   ین . با ا( 8,  4)اندنشان داده را  و تعادل    یبا شدت متوسط را در بهبود چابک  یناتنقش مؤثر تمر  مطالعات دیگر
  ینه به  یطشرا  ین، نشده است. بنابرا  یف تعر  یقصورت دقبه   ینات شدت تمر  یا اند و  از کاراته به دست آمده   یر غ  ییهاغالباً در ورزش 

.  یستروشن ن  یخوبرشته هنوز به   ین ا  ی اختصاص   یزیولوژیکی ف  نیازهای کاران جوان با توجه به  کاراته   ی برا  ینی تمر  یزی ربرنامه
هایی صورت بگیرد تا موثرترین شیوه تمرینی برای کاراته کاران تعیین و  بنابراین ضرورت دارد به طور کامل دراین زمینه بررسی 

  بستگی ی در شرایط رقابتی  های تهاجمی و دفاع عملکرد ورزشی در کاراته به توانایی اجرای مؤثر تکنیک   چراکه      بهینه سازی شود
انفجاری، سرعت، چابکی، استقامت بی و    (۹)   دارد از جمله قدرت  تأثیر عوامل متعددی  هوازی و هماهنگی  این عملکرد تحت 

  توانایی  مستلزم ( دورانی پای )ضربه  5های سریع و قدرتمند مانند ماواشی گری . برای مثال، تکنیک ( 7) عضلانی قرار دارد -عصبی 

 
1. Karate 
2. Agility  
3. Plyometric exercises  
4 SSC 
5. Mawashi Gray  
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عملکرد نامناسب در کاراته   همچنین.  (۲۰)  یومتریک قابل بهبود استپلا  تمرینات   طریق  از  که  است   کوتاه  زمان   در   نیرو   تولید 
ضعف در  .  (۲)   های ورزشی و کاهش اعتماد به نفس ورزشکار شودتواند منجر به شکست در مسابقات، افزایش خطر آسیب می

های سطح بالا ورزشکار را در برابر حریفان  انفجاری ممکن است باعث کاهش سرعت و دقت ضربات شود که در رقابت   توان 
های مزمن مانند درد مفاصل و تواند به آسیب. همچنین، عدم تعادل عضلانی ناشی از تمرین ناکافی می (۲۱)  کندپذیر می آسیب

عضلانی، تولید نیروی انفجاری و کارایی  -. تمرینات پلایومتریک با تحریک سیستم عصبی (۲۲)   کشیدگی عضلات منجر شود 
تر و  تواند موجب بهبود پرش عمودی، تغییر جهت سریع کاران جوان، این تمرینات می . برای کاراته(4) بخشندحرکتی را بهبود می 

ها  ، خطر آسیب ۱. همچنین این تمرینات با افزایش هماهنگی بین عضلات آگونیست و آنتاگونیست(6)  افزایش قدرت ضربات شود
تواند به مربیان در طراحی  کاران می های مختلف تمرینات پلایومتریک بر عملکرد کاراته . درک تأثیر شدت (۱۲)  دهندرا کاهش می 

ها، طول  شود، بلکه با کاهش آسیب . این امر نه تنها منجر به بهبود عملکرد رقابتی می (7)  های تمرینی بهینه کمک کندبرنامه
افزایش می عمر حرفه  نیز  را  ورزشکاران  یافته( ۲۳) دهد  ای  این،  بر  پژوهش می. علاوه  این  پروتکل های  در طراحی  های  تواند 

مطالعه بررسی    با عنایت به محدودیت پژوهشی، هدف بنابراین  .  (8)  های رزمی نیز مورد استفاده قرار گیردتمرینی برای سایر رشته 
 .  است جوان  کارانکاراته  عملکرد  بر مختلف  هایشدت  با پلایومتریک  تمرینیتأثیر دو برنامه 

 

 روش تحقیق: 

  قزوین   شهر   از(  سال  ۱8-۱5)  پسر  کارکاراته   ۳۰  مشارکت  با   و  آزمونپس –آزمونپیش   طرح  با  تجربینیمه   صورتبه   مطالعه  این

  ±  6/ 86با میانگین وزن (  متوسط و کنترل  تمرین شدت   تمرین با شدت بالا، )  گروه   سه   در  تصادفی   صورت کنندگان به شرکت  که

 سال تقسیم   ۱6/4  ±  ۱/ ۱سال و سابقه تمرین    ۳۲/۱6  ±  ۱متر، میانگین سن  /سانتی۲۳  ±  ۹۰/5کیلوگرم، میانگین قد  46/6۰
  مصرف  عدم و گذشته   ماه شش  در   دیدگیآسیب   نداشتن کاراته، تمرین  سابقه سال  دو  حداقل داشتن شامل  ورود  معیارهای شدند. 
به برنامه   یبندی( عدم پا۲  ینی،در طول دوره تمر  یورزش  دیدگییب( بروز آس۱:  معیارهای خروج نیز شامل   .بود  ورزشی  هایمکمل 

(  4(، ینیمعنادار ضربان قلب در جلسات تمر  یش )مانند افزا  یرمنتظرهغ یزیولوژیکی ف ییرات ( تغ۳از دو جلسه(،   یش ب غیبت ) ینی تمر
. قبل و بعد از مداخله تمرینی  (۳)شد  اجرا ( هفته در   جلسه  سه ) هفته هشت  مدت به  تمرینی پروتکل .  یق بود خروج داوطلبانه از تحق

  عضلات   انفجاری   قدرت و    (۱۳)  توسط آزمون تی(   با  )ارزیابی    چابکی  ،( ۳)  سارجنت عمودی(   پرش  تست با    ارزیابی )  هوازی بی   توان 
والدین نیز    از   آگاهانه  نامهرضایت   اخذ   شامل   اخلاقی   ملاحظات.  ارزیابی شد   (۱4)آزمون پرش طولی ایستاده(    با تنه )ارزیابی  پایین 

  طراحی   جوان   کاران کاراته   ورزشی   عملکرد   بر   پلایومتریک   تمرین   مختلف   شدت  دو   تأثیر   مقایسه   هدف   با   مطالعه   این .  انجام شد 
 . دهد ارائه  تمرینی  های برنامه  تنظیم در   مربیان برای علمی  راهنمایی  تا  شد

 

 تمرین پلایومتریک
گرم   یقه. هر جلسه شامل ده دقیدو اجرا گرد   یطراح   یبه مدت هشت هفته و در قالب سه جلسه هفتگ   یومتریکپلا  ینیبرنامه تمر
  شدت   و  بالا  شدتدو سطح    تمرینات دربود.    سردکردن  یقهو ده دق  یومتریکپلا   ی اصل  یتفعال  یقه دق  یتا س   یستب  یا،کردن پو 
طو  ارائه  متوسط  در  که  تمر   ل شد  تمربه   ینی دوره  شدت  گرفتند.  قرار  نظارت  تحت  منظم  دستگاه    ینات صورت  از  استفاده  با 

ضربان  حداکثر  بر اساس درصد    ینات و ثبت شد. شدت تمر  یری گاندازه (Polar pulsar med 3p)ضربان قلب )مدل    یتورینگمون

 
1. Agonist and antagonist  
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درصد    75تا    65و شدت متوسط معادل    درصد  85تا    75صورت که شدت بالا معادل    ین شد؛ بد   یین تع  و بارتمرینات  بیشینه  قلب
  ی طراح   یانفجار  هاییت و فعال  یشتر ب  یبا بار نسب   ینات در نظر گرفته شد. در پروتکل شدت بالا، تمر حداکثر ضربان قلب بیشینه  

  5حدود    یبا وزنه )با وزن  یانفجار  یهاپرش   متر،ی سانت  6۰تا    ۳۰از ارتفاعات    یچون پرش عمق   یجلسات شامل حرکات   ینا.  شدند
بود. هر حرکت در هر جلسه در قالب چهار تا پنج ست و هر    ینگو حرکت باند  پایک کنندگان(، پرش  درصد وزن بدن شرکت  7تا  

 .  (۳) در نظر گرفته شد  یهثان 6۰ها ست  ین . استراحت بشدی ست شامل هشت تا ده تکرار انجام م
  ی هاو پرش   یستاده ا  یپرش طول   ی، پا بدون وزنه، پرش عمودمانند پرش جفت  یدر مقابل، پروتکل شدت متوسط شامل حرکات 

سه تا چهار ست و هر ست شامل ده تا دوازده تکرار   قالبدر هر جلسه در  کردندی را به عضلات وارد م   یبود که بار کمتر یجانب
براساس    یز گروه ن  ین ا  یناتدر نظر گرفته شد. شدت تمر   یهثان  6۰مشابه گروه شدت بالا،    یزها نست   ین. استراحت بشدی انجام م

  یک قرار داشت که معادل  حداکر ضربان قلب بیشینه  درصد    75تا    65شده در هر جلسه در محدوده  ضربان قلب ثبت   یانگین م
به مدت هشت هفته و با فرکانس    ینی . هر دو گروه تمر شدی محسوب م   ACSM  یهابا شدت متوسط مطابق با دستورالعمل   مرین ت

پرداختند. نوع حرکات، تعداد ست و تکرار، زمان استراحت و نحوه    ینجلسات( به تمر ین ب ی روز یکسه جلسه در هفته )با فاصله  
و بار و  ها در نوع حرکات  و تنها تفاوت   ارائه گردیده است  ۱که در جدول    (۳)حفظ شد  یکسانجلسات    یحرکات در تمام   یاجرا

 بود.   شدت تمرینات 
 

 های مختلف پروتکل تمرینات پلیومتریک با شدت.  1جدول  

 هفته
Week 

 شدت بال 
High intensity  

 ضربان قلب 
Heart 

rate 

 ست*تکرار 
Set*Repeat 

 شدت متوسط 
Moderate intensity 

 ضربان قلب 
Heart rate 

 ست*تکرار 
Set*Repeat 

استراحت  

 )ثانیه( 
Rest(Sec) 

 

1-2 

پا:  + پرش جفت   یپرش عمق

 متر  یسانت 30

Depth jump + double 

jump: 30 cm 

75% 8*4 

 پا + پرش طول پرش جفت
Double jump + long 

jump 
65% 10*3 90 

3-4 

: پاپرش یک + پرش عمقی

 سانتی متر  40
Depth jump + single 

leg jump: 40 cm 

75% 10*4 

پا با چرخش  پرش جفت

 درجه  ۱۸0
Double-leg jump 

with 180-degree 

turn 

70% 12*3 75 

5-6 

 وزن بدن  % 5پرش با وزنه 

 سانتی متر  50  پرش عمقی
Jump with a weight 

of 5% of body weight 

Depth jump 50 cm 

80% 8*5 

 پا به طرفین پرش جفت
Side-to-side double 

jump 
75% 10*4 60 

7-8 

 وزن بدن  % 7پرش با وزنه 

 سانتی متر  70  پرش عمقی

Jump with a weight 

of 7% of body weight 

Depth jump 70 cm 

85% 10*5 

پا + پرش به  پرش جفت

 عقب

Double jump + back 

jump 

75% 12*4 60 

 



 های خاص نشریه فیزیولوژی ورزشی گروه    

 

 

8 

 

 ۲شماره ؛ ۳دوره ؛ 140۵ تابستان

  

هوازی استتتتفاده شتتتد. روش اجرایی آزمون  برای اندازه توان بی ۱هوازی رستتتتاز آزمون بی  هوازی:توان بی گیری اندازه

متر را برای شتش    ۳5شتود. پس از گرم کردن اولیه، مستافت متری در نظر گرفته می  ۳5مستافت   صتورت استت که ابتدا یکبدین

ثتانیته استتتتراحتت لحتا. گردیتد. پس از ثبتت رکوردهتا بته ثتانیته؛ از طریق قرار   ۱۰مرتبته طی خواهتد کرد کته بین هر وهلته بته متدت 

 .(۲4)هوازی حداکثری محاسبه گردید ن بیدادن در فرمول زیر توا

 (وات)  توان( = کیلوگرم) بدن وزن (  × متر) مسافت۲( ÷  ثانیه)  زمان ۳
 میانگین توان )وات( -حاصل جمع کل شش مرحله دویدن  ÷ 6

 

  با   شکل،   مطابق با  آزمودنی   هر   آزمون   این   در.  شودمی   استفاده   چابکی   گیری اندازه   برای   ۲تی   آزمون  ز ا  گیری چابکی:اندازه 

  سپس   دود، می   اول  مخروط   طرفبه   متر  ۱۰  استارت   نقطه  از   ابتدا  حرکت،  هر   در  هامخروط   لمس  با   همراه  و   جلو  سمت   به  حرکت
  مخروط   طرفبه   مترپنج   ادامه  در  سوم،  مخروط   و  چپ   سمت  طرفبه   متر   ۱۰  سپس  دوم،   مخروط   و  راست   سمت   طرفبه   مترپنج 
 . (۱4)  رسدمی  اتمام  به آزمون  و  گرددبرمی  استارت نقطه به متر  ۱۰ نهایتاً  و  گرددبرمی  اول

  ها آزمودنی .  شد   ایستاده  طولی  پرش  آزمون  ازبرای ارزیابی توان انف  تنه:پایین  عضلات  انفجاری  قدرتگیری  اندازه

  تلاش   حداکثر   با  را   پرش   یک   رو   بافرمان .  ایستندمی   خنثی   حالت  در  بازوهایشان   و   شانه  عرض  اندازهبه   پاهایشان  و   شروع   خط   پشت
.  بیفتند   عقب  یا  جلو   به   ندارند  اجازه  و  آیند   فرود   زمان هم   طور به  پا   دو   هر   با  باید   کنندگان شرکت.  دهندمی   انجام  افقی  جهت  در

 . (۱۳) شد ثبت  مترسانتی  به  نوار گیریاندازه از  استفاده با عقب پای  پاشنه و  شروع خط بین  افقی فاصله
 

 یافته ها:

 ها در سه گروه ) شدت بالا، شدت متوسط و کنترل( مشخص شده است. های دموگرافیک آزمودنیمیانگین ویژگی  ۲در جدول  

 متغیر
varible 

 شدت بالا
High intensity  

 شدت متوسط 
Moderate intensity  

 کنترل 

Control  

P 

 سن )سال( 
Age (years) 

16.30±1.1 16.60±0.90 16.10±0.10 0.78 

 )سانتی متر(   قد

Height (cm) 
173.40±5.60 171.80±6.20 174.50±5.90 0.85 

 )کیلوگرم( وزن

Weight (kg) 63.30±6.80 58.70±7.20 57.40±6.50 0.89 

 سابقه تمرین )سال( 

Training history 

(years) 
4.20±1.20 4.20±0.10 4.10±1.10 0.92 

هوازی، چابکی و قدرت انفجاری عضلات پایین تنه در سه گروه به صورت پیش  همچنین میانگین و انحراف استاندارد توان بی  
 . گزارش شده است.  ۳در جدول آزمون و پس آزمون  

 
 

 
1. Anaerobic roast test  
2. T-test  
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 گروهی(های متغیرهای تحقیق ) درونتغییرات ویژگی .3جدول  

 متغیرها 
Variables 

 مرحله
stage 

 شدت بالا
High intensity 

 شدت متوسط 
Moderate 

intensity 

 کنترل
Control 

 هوازی توان بی

 )وات( 
Anaerobic power 

(Watt)  

 پیش آزمون 

Pre Test 159.50 ± 8.36 154.20 ± 14.60 159.10 ± 12.14 

 پس آزمون 

Post Test 181.30 ± 14.27 166.70 ± 12.68 160.10 ± 13.31 

 چابکی 

 )ثانیه( 
Agility 

(Sec) 

 پیش آزمون 

Pre Test 11.67 ± 0.58 11.64 ± 0.45 11.58 ± 1.06 

 پس آزمون 

Post Test 10.22 ± 0.58 11.13 ± 0.54 11.13 ± 0.92 

قدرت انفجاری عضلات  

 )سانتی متر(   پایین تنه
Lower body 

explosive power 

(Cm) 

 پیش آزمون 

Pre Test 201.52 ± 1.09 200.53 ± 1.17 204.51 ± 2.32 

 پس آزمون 

Post Test 
205.96 ± 0.61 203.98 ± 0.87 204.94 ± 2.30 

 
آزمون استفاده شد. نتایج تحلیل  های پس های آزمون کوواریانس از این آزمون برای بررسی اختلاف داده توجه به برقراری فرض  با

(. در همین  P  ،66/۱۰8۹=2,26F= ۰۰۱/۰ها وجود دارد )داری بین گروههوازی اختلاف معنیبرای توان بی  کوواریانس نشان داد که
(. این درحالی  P=۰/ ۰۰۱های کنترل و تمرین با شدت بالا بود )دار در گروهراستا نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی بیانگر اختلاف معنی 

داری  ( اختلاف معنی P=۰7/۰( و گروه تمرین با شدت بالا )P=۰/ ۰6تمرین با شدت متوسط با گروه کنترل )   بود که بین گروه
 (.   ۱مشاهده نشد )شکل

 
 هوازی توان بیتغییرات مربوط به . ۱  شکل

 دار با گروه کنترل*: اختلاف معنی
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چابکی   با  رابطه  در  کههمچنین  داد  نشان  کوواریانس  تحلیل  معنی  نتایج  اختلاف  چابکی  گروهبرای  بین  دارد  داری  وجود  ها 
(۱۰۰ /۰=P ،۰۹/۳=2,26F در همین راستا نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی بیانگر اختلاف معنی .)های کنترل و تمرین با  دار در گروه

داری مشاهده نشد  تمرین با شدت متوسط با گروه کنترل اختلاف معنی   (. این درحالی بود که بین گروهP=۰۰/۰شدت بالا بود )
(۰۰/۱=P۲( )شکل   .) 

 
 چابکی  تغییرات مربوط به . ۲  کلش

 دار با گروه کنترل*: اختلاف معنی
برای قدرت انفجاری عضلات    نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد کهازسوی دیگر در رابطه با قدرت انفجاری عضلات پایین تنه  

(. در همین راستا نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی  P  ،56/۱۹=2,26F= ۱۰۰/۰ها وجود دارد ) داری بین گروهپایین تنه اختلاف معنی 
 (.   ۳(. )شکلP=۰۰۱/۰های کنترل با تمرین با شدت بالا و گروه تمرین با شدت متوسط بود ) دار در گروه بیانگر اختلاف معنی 

 
 قدرت انفجاری عضلات پایین تنه تغییرات مربوط به . ۳  شکل

 دار با گروه کنترل*: اختلاف معنی

 : بحث
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  یچابک   هوازی،ی متفاوت بر توان ب   یهابا شدت  یومتریکپلا   ینیتمر یهابرنامه  یرتأث یسهو مقا  یپژوهش، بررس  ین ا یدف اصل ه
با شدت بالا منجر    یومتریکپلا  ینیمطالعه نشان داد که برنامه تمر  ینا  یجنتا   کاران جوان بود.تنه در کاراته  یینو قدرت عضلات پا 

در  .  با گروه کنترل شد  یسه ( در مقاتنهیین و قدرت پا  ی چابک   هوازی،ی )توان ب   ی مورد بررس  یرهای متغ  ی دار در تمامبه بهبود معنا 
  ی و چابک  هوازی ی بر توان ب  یدارمعنا   یر تأث  ی تنه مؤثر بود، ول یین با شدت متوسط تنها در بهبود قدرت عضلات پا   ینات مقابل، تمر

نتایج مطالعه حاضر هستند  .نداشت با  از مطالعات همسو    ی سازبا فعال   یومتریک پلا  ینات تمر   . (۱۱,  7-4)در همین راستا برخی 
پا   یچابک   هوازی، ی ، به بهبود توان ب کوتاه شدن-چرخه کشش   سازیینه و به  ی رفلکس کشش تنه کمک    یین و قدرت عضلات 

از مرکز( بلافاصله با    یز عضله )فاز گر  یع کشش سر  یکهستند که در آنها    ی شامل حرکات   ینات نوع تمر  ینا.  (۱4)کنندی م   یانی شا
  یروی ن  ید به تول  یتدر نها   ی عضلان-یعصب   یسممکان  ین. اشودی گرا( دنبال مو کوتاه شدن عضله )فاز درون   ی قو  انقباض   یک

  شود، ی اطلاق م   یکاف  یژناکس  یاب در غ  یعسر  یانرژ  یدتول  یتکه به قابل  هوازی،ی . بهبود توان بگرددی منجر م  تریع و سر  یشترب
  ینات تمر  . (۱۲)است  یدر کاراته ضرور  ی ناگهان ی هاجهت  ییر ها، ضربات و تغپرش  مانند و کوتاه مدت  ی انفجار های یت فعال یبرا
را    هوازی ی توان ب  ی به طور مؤثر  ی، عضلان- یعصب   یستمو ارتقاء عملکرد س  یرون  ید نرخ تول  یش با شدت بالا، با افزا   یومتریک پلا
و نرخ    یسازهمگام   یق از طر   یعصب  یت فعال  یش افزا  گیرد؛ ی مهم صورت م   یسممکان  ین چند   یق بهبود از طر  ین . ا دهند ی م   یشافزا

  یشترب  یروین  ید تول   یجه و در نت  یعضلان   یبرهای همزمان و با فرکانس بالاتر ف  ی سازکه منجر به فعال   یحرکت   ی واحدها  یکدگذار 
  ی عصب   یکتحر  اقلبه حد  یازن  یکه به معن  دهند ی را کاهش م   یحرکت  یواحدها  یکآستانه تحر   ینهمچن  یناتتمر   ین. اشود یم

رفلکس به   ینا   یتو تقو  ی عضلان  ی هادوک یتحساس  یش با افزا  یزن  ی بهبود رفلکس کشش  .(۱۲) عضلات است  یسازفعال   یبرا
انفجار  یکند که برا  یدتول  ی را در زمان کمتر  یشتریب  یرویتا ن  دهد ی ورزشکار اجازه م    ییرات. تغ( ۱4)است    یاتی ح  یحرکات 

افزا  یومکانیکی ب انرژتاندون   ی ارتجاع  یتو بهبود خاص   یسخت   یششامل  از مرکز جذب و در فاز    یز را در فاز گر  یها است که 
شامل رشد   ی عضلان  هایی سازگار  ین،. علاوه بر ا(۱4)   شوندی توان و سرعت حرکت م  یش و منجر به افزا کنندی گرا آزاد مدرون 
تول  ی عضلان   یبرهای ف  یپرتروفی و ها )نوع دوم( که مسئول  انقباض  ن  یع بالا و سر  یروی ن  ید تند  ا  یز هستند،  نقش    یند فرآ   ین در 
با    یومتریکپلا  یناتتمر   یق ، از طر( ۱۳)ها  و مؤثر در پاسخ به محرک   یعجهت سر   ییر تغ  یی به عنوان توانا   ی،. بهبود چابک (۲۳)دارند

بدن در کنترل حرکت در   یی و عضلات و بهبود توانا ی عصب  یستمس ینارتباط ب یشبا افزا یناتتمر ین . اشودی م  یتشدت بالا تقو 
چابک  ارتقا م  ی جهات مختلف،    یبرهای ف  ی)همکار   ی عضلاندرون  ی شامل هماهنگ  ی، عضلان-ی کنترل عصب   بهبود .  بخشندیرا 

جهت را   ییرتا حرکات تغ دهد ی هماهنگ عضلات مختلف(، به ورزشکار اجازه م ی )همکار عضلانی ین عضله( و ب یکدر    یعضلان 
  یرادارد، ز  یدینقش کل  یدر چابک  ی،هوازی همانند توان ب  یزن  یرون  یدنرخ تول  یش . افزا( ۱۳)انجام دهد  یشتریبا دقت و سرعت ب

استقامت   یتتقو  ین، . همچن( ۲5)  است  یضرور  ی و کاهش سرعت ناگهان  یری گشتاب   یبالا در زمان کوتاه برا  یروی ن  ید تول  یی توانا
انفجار  یق از طر  یعصب -یعضلان  ا  ی حرکات مکرر و  بالا و    ی تحمل بارها  ی را برا  ی عصب   یستمعضلات و س  ینات، تمر   ین در 

  ی تنه برا  یین قدرت عضلات پا  بهبود.  ( ۲۲)است  یاتیدر طول مسابقه ح  ی انجام حرکات چابک  یکه برا  کندی آماده م  یعسر  یابی باز
چه با شدت بالا   یومتریک،پلا  ینات. تمر ( ۹)است یبلند و حفظ ثبات در طول مبارزه کاراته ضرور یهاپرش   ی،ضربات قو یاجرا

. تنش  شوندی منجر م   یقدرت عضلان   یشقابل توجه، به افزا  یعصب   یسازو فعال   یکیتنش مکان  یجادو چه با شدت متوسط، با ا
با    یماًکه مستق  شود ی حجم عضله( م  یش)افزا  یعضلان   یپرتروفیها  یکو پرشدت باعث تحر  یتکرار   یاز بارها  یناش   یکیمکان
افزا  یرون  یدتول  یتظرف  یشافزا  یستم س  یتبهبود قابل  یقاز طر  یزن  ی حرکت  یواحدها  یسازفعال  یشتوسط عضله مرتبط است. 

با   یناتتمر ینا ین،علاوه بر ا (۲۳).کندی کمک م  یشترب یروین یدبه تول ی، حرکت یاز واحدها یشتریتعداد ب یسازدر فعال  ی عصب
تاندون   یتتقو مانند  رباط بافت همبند  افزاها و  به  تنها  نه  آس  کنندی قدرت کمک م  یشها،  ن  دیدگییب بلکه خطر  کاهش    یزرا 



 های خاص نشریه فیزیولوژی ورزشی گروه    

 

 

۱۲ 

 

 ۲شماره ؛ ۳دوره ؛ 140۵ تابستان

  

   . (۱4)دهندیم
مطالعات    یبا برخ  یجدر نتا  ییناهمسو.  (۲۰,  ۱۳,  8,  ۳)ها با نتایج مطالعه حاضر ناهمسو هستندبا این حال برخی دیگر از پژوهش

باشد. تفاوت    یاز عوامل متعدد یناش   تواندی م  ی،و چابک  هوازیی با شدت متوسط بر توان ب  یناتتمر  یردر مورد تأث  یژهبه و  یگر،د
  یق ف دقیتعر  ین و همچن  ینی، تمر  ی هاحجم و مدت زمان برنامه   یومتریک، پلا   یناتاز جمله نوع خاص تمر   ینی، تمر  ی هادر پروتکل 

با    ینی برنامه تمر  یک متفاوت منجر شود. به عنوان مثال،    یجبه نتا  تواند ی مختلف، م  ی هادر پژوهش   "متوسط "  ینات و شدت تمر 
  هوازیی توان ب  ی لازم برا  هاییسازگار   یجادا  ی باشد که برا  یکمتر  ی حجم کل  یاشدت متوسط ممکن است شامل تعداد تکرارها  

(  ینگیتدر مقابل آزمون و  RAST)مانند استفاده از آزمون    هوازیی توان ب   یری گاندازه   ی ها. تفاوت در روشیستن  ی کاف  ی و چابک
را به همراه داشته باشد، چرا که هر آزمون    ی متفاوت   یجنتا  تواندی م   یزجهت( ن  ییر مختلف تغ  ی ها)استفاده از آزمون   ی و چابک   (۲4)

کنندگان از نظر سن، سطح تجربه  شرکت   هاییژگی کند. و  گیریندازه را ا  یعملکرد  یژگیو  یکاز    ی متفاوت  یهاممکن است جنبه 
  یناتها به تمر بر پاسخ آن   تواندی م   یز ها( نورزش   یر )کاراته در مقابل سا   یو نوع رشته ورزش   ی، جسمان  یآمادگ  یهسطح پا   ینی، تمر
  ی هابه محرک   یاز به بهبود، ن  یابیدست  ی بالاتر ممکن است برا  یه پا  ی . ورزشکاران با سطح آمادگ(۱۳)  بگذارد   یر تأث  یومتریک پلا
  یز ن یومتریکپلا   یناتورزشکاران با تمر یشینپ ی سازگار یزان و م  ی قبل ینی تمر یتوضع یت، داشته باشند. در نها تری ی قو ینیتمر

 باشد.  یرگذارتأث یدجد یهاها به برنامهبر پاسخ آن  تواند یم

. حجم نمونه نسبتاً کوچک بود که ممکن  یرند مورد توجه قرار گ یج نتا  یردر تفس  یدمواجه بود که با هایییت پژوهش با محدود ینا
  یهاکوتاه مدت برنامه   یرات ما تنها تأث  ین، را محدود کند. همچن  یج نتا  پذیرییم ها را کاهش داده و تعمآزمون   یاست قدرت آمار

عوامل مؤثر   یرسا   یقکنترل دق  ین، است. علاوه بر ا  یگیرانهمطالعات پ  یازمنداثرات بلند مدت ن  رزیابیو ا   یمکرد  یرا بررس  ینیتمر
 . کنندگان به طور کامل صورت نگرفتشرکت  یورزش  های یت فعال یر و سا ییغذا  یممانند رژ هوازیی بر عملکرد ب

 

 :نتیجه گیری
  ی مؤثرتر برا   روشی،  درصد حداکثرضربان قلب(  85-75)با شدت بالا  یومتریکپلا  ینیمطالعه نشان داد که برنامه تمر  ینا   یجنتا 

حال،   ین با ا. کاران جوان نسبت به برنامه با شدت متوسط استدر کاراته تنهیین و قدرت عضلات پا ی چابک  هوازی، ی بهبود توان ب 
بر    یاداسترس ز  یجادبدون ا  یدر توسعه قدرت عضلان  یزن،  درصد حداکثرضربان قلب(  75-65)با شدت متوسط    ینیتمر  یهابرنامه

با توجه به سن، سابقه   ید با   رین انتخاب شدت تم  ین، ترند. بنابرامناسب  ی مبتد  یا ورزشکاران جوان    ی بدن، موثر هستند و برا  یرو
کاراته کمک کنند تا    ین تمر  یزانرو برنامه   یان به مرب  توانندی م  هایافته   ین. ا یرد ورزشکار صورت گ  ی و اهداف عملکرد  ینیتمر

 د. بهبود عملکرد را فراهم کن  یزان نحو م ین کنند که به بهتر سازیی شخص  یاگونه را به  ی سازآماده  یهابرنامه
 

 : منافع ضادت
به دست    یج و نتا  هایافته   یوجود ندارد. تمام   یق تحق  ین در انجام ا   ی تعارض منافع  یچکه ه  دارند ی مقاله اظهار م   ینا  یسندگاننو

 اند. افراد ثالث گزارش شده یاها  ها، شرکتسازمان  ی از سو یغات تبل یا ی مال یتطور مستقل و بدون حماآمده به 
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 : و قدردانی  تشکر

از تمامی افرادی که ما را در انجام این پژوهش یاری رساندند، سپاسگزاریم. پژوهش حاضر  از طرح اعضای هیئت علمی در  

 المللی امام خمینی قزوین بود.  دانشگاه بین
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