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  چكيده
 طراحي رو ازاين .مبارزه است هنگام يكيفيز برخوردهاي از ناشي اغلب تكواندو مسابقات در ورزشي هاي آسيب وقوع

 انجام گرفت تا RPE, HR,LA,  تغييرات پاية بر واقعي مسابقة يك فيزيولوژيك فشار با همسطح برنامة تمرين
 ميانگين با تيم ملي زبدة تكواندوكار به اين منظور دوازده .كند اجرا »ميت« با را فنون حريف، با مبارزه جاي به ورزشكار

 استفاده از با عملي ظرفيت و آنتروپومتريك مشخصات. كردند شركت هدفمند در اين پژوهش صورت به الس 22±3 سن
 المپيك سبك وزني به ها آزمودني. شد تعيين RAST روش  به هوازي بي تردميل و توان روي هوازي ساز درمانده تست
 پيش بورگ 10RPE مقياس و پولار متري تله با قلب و ضربان خون لاكتات سطح. كردند اجرا را ساز شبيه مبارزة برنامة

براي . شدند گيري اندازه ميت با ساز شبيه برنامة و مسابقه سوم راند پايان در و مبارزه راند 3 از يك هر مسابقه، بين از
 و مسابقه هنگام گانة شدت كار هاي سهبين شاخص. شد استفاده يكسويه واريانس ها از تحليل داده ميانگين مقايسة
 مسابقة با همسطح فشار سايكوفيزيولوژيك سازشده، شبيه برنامة .)<05/0P( نيامد دست به معناداري ويژه اختلاف تمرين
 كه مسابقات فصل پيش در تداركاتي مسابقات جايگزين بتوان احتمالاً كه كند مي وارد تكواندوكاران عملكرد بر واقعي
 .كرد وجود دارد، آسيب رخداد امكان

 
  

 اي كليديه واژه
  .خون لاكتات ساز، شبيه تمرين كار، طراحي فشار درك ورزشي، تكواندو، آسيب
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 مقدمه

امروزه از هاي المپيك شد و  طور رسمي وارد بازي به سيدني 2000 هنر رزمي تكواندو از المپيك
ميليون ورزشكار تحت پوشش  80ر حال حاضر حدود د .رود شمار مي ي رزمي بهها ورزشين تر جذاب

 كشور خود رسمي  ورزشعنوان  كشور، اين هنر رزمي را به 180انوادة تكواندو هستند و بيش از خ
 3زمان مبارزات . شود يممتر مربع اجرا  64) 8×8(ت مسابقة تكواندو در فضايي به وسع). 1(د ان يرفتهپذ

واندو شامل ضربة پا فنون مجاز در مبارزات تك. تاي با يك دقيقه استراحت بين هر راند اس دودقيقه راند
  لها بدون كنتر هضرببه قسمت سر، تنه و ضربات دست به قسمت تنة حريف است و همة اين 

)full contact(  اهيت مبارزة تكواندو را به سمتي كشانده است كه ، مين مقرراتا. دشو يماجرا
  .هاي رزمي است تهكنند كه وجه تمايز تكواندو با ديگر رش يمورزشكاران اغلب از فنون پا استفاده 

 از اصابت دست با گارد و كرده وارد ضربه يفحر يا) تمي(ر گي ضربه به پا روي با تكواندوكاران
 معرض در معمولطور  ين شرايط تكواندوكار بهدر ا. كنند يمجلوگيري  حريف به نقاط بدن هاي هضرب
، ه بيان ديگرب. دگير يم رارين قاسپر كستگي استخوان يا، شسترين، اهايي مانند كوفتگي ديدگي يبآس

عمده  طور بهپا و سپس ساعد و مچ دست  و انگشتانابتدا در ناحية زانو، ساق  براساس شواهد علمي
ديدگي  يبآس ر بررسي فراگير، فراوانيد) 2009 (ن و همكارا يستادل. شوند يمديدگي  يبدچار آس

آمار ين ا. دكنن يمنفر گزارش  3/79قات تكواندوكار فعال در صحنة مساب 1000تكواندوكاران را از هر 
 .هاي ديگر ورزشي مانند فوتبال آمريكايي، بسكتبال و فوتبال بيشتر است رشته از يرچشمگ طور به

جراي ، ادريافت ضربه(ه به انواع برخورد فيزيكي هنگام مسابق را ها ديدگي يبآساين نوع  سازوكار اصلي
هاي   ديدگي يبآسپژوهشگران با جود نرخ ). 2-4( كنند يمستناد ا) نتكنيكي طرفي و ضرباتضربه 

) هاي تداركاتيازيب(ت هاي نزديك به مسابقا يكلسيكرومي تمرينات از بند زمانورزشي، همچنان اصل 
د شو يمهمسطح با فشارهاي فيزيولوژيك و رواني مسابقات اصلي برگزار ه كنند ك يما برجسته قلمداد ر
ديدگي در اين مسابقات زياد است و بازتواني  يبآسهاي علمي، احتمال  با ملاحظة اين يافته .)6،5(

  ).7( يدن به آستانة مسابقة اصلي دشوار استتا رسورزشكاران كليدي 
زمان ( مدت اجراي فن ،عواملي مانند نوع مهارت براساس تكواندو در مسابقاترسد  يمنظر  رو به ازاين

ر ي شدت كاها شاخص و) دي كنها مهارتو انفجاري به ي تند ها مهارتكل و نسبت فراواني اجراي 
توان يك برنامة تمريني  مي، )يزان احساس فشارو مطح لاكتات خون ، سقلب فعاليت تواتر ضربان(

ي در اجرابا ايجاد شرايط تمريني ويژه تا سازشده همسنگ با صحنة مسابقة اصلي طراحي كرد  شبيه
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ه از برخورد فيزيكي مستقيم ميان تكواندوكاران در ك) فجاي حري به(ميت پا به هاي دست و  ضربه
يگزين جاين شيوة تمرين همسطح مسابقه را ، اكند يممرحلة نزديك به آغاز فصل مسابقات جلوگيري 

  . مسابقات تداركاتي كرد
  ها مواد و روش

 22/46±61/4 يهپارفيت عملي ، ظسال 22± 3سن يانگين مرد با مة تكواندوكار زبد دوازده: ها يآزمودن
و  68- 80 ،58-68، -58ردة وزني ر در چها) تم 21/13 ±/13معادل (ه ليتر كيلوگرم در دقيق ميلي

درجة كمربند مشكي و سابقة ورزشي با ) براي مسابقات المپيك WFTبراساس قوانين (كيلوگرم + 80
. شركت كردندة مقطعي مطالعگيري آسان در اين  در دسترس و نمونه صورت بهمنظم بيش از شش سال 

رزشكاران متعاقب تكميل و. نامة كتبي را تكميل كردند يترضاها  يكار، آزمودن يندفرابعد از تشريح 
اسكلتي  -ندروم متابوليك يا نارسايي عضلاني ، سعروقي -گونه ناراحتي قلبي يچه PAR-Qسياهة 
علاوه هنگام  به. المللي داشتند ينبهاي ملي بودند و دو نفر نيز رتبة  همچنين همگي داراي رتبه. دنداشتن

هاي دهيدراسيون مانند محدوديت  زا يا كاربست شيوه ي دارويي يا گياهي انرژيها مكملز ، ااجراي طرح
  . تمريني نبودند يت بيشكردند و در وضع استفاده نمي سونا غذايي يا

  
  روش پژوهش

پس براي س. گيري شد دارد اندازهها به شيوة استان يآزمودنابتدا قد و وزن : مشخصات آنتروپومتريك
نقاط چربي زير پوستي ) ساخت كره(تودة چربي تام بدن با استفاده از كاليپر مكانيكي مدل لانژ  ارزيابي

ميانة ران در نيمة راست بدن با تواتر دو نوبت سنجش در سه موضع آناتوميكي و اي، شكمي  ينهس
ي تام مطابق و درصد چربپولاك  -جكسون يلة رابطةوس بهپس چگالي بدن س. زيرجلدي مشخص شد

 برآورد) 1990(ن حجم عضلات اسكلتي اندام تحتاني به روش مارتي). 8(د معادلة سايري تخمين زده ش
                     ).  9( شد

تكواندوكاران از پروتكل  )vo2 max(براي ارزيابي حداكثر اكسيژن مصرفي : ظرفيت هوازي
. ساخت آمريكا استفاده شد) Quinton(ن كوينتو مدلالكتريكي ل روي تردميساز هوازي بروس  درمانده

شد و هر سه دقيقه به شيب و سرعت  شروع مي 7/1 (mph)درصد و سرعت 10اين پروتكل با شيب 
مرحلة چهارم كارسنجي به بعد براي ادامة فعاليت  از ها يآزمودن. دش يمدستگاه مطابق با پروتكل افزوده 
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 كار ازكرد يا اندازة شدت اختياري اعلام واماندگي مي طور بهكه فرد  هنگامي. شدند يمتشويق كلامي 
گرفت و زمان كل  يمزمون كارسنجي پايان ، آرفت يمفراتر  RPE  18<و HRmaxدرصد  90سطح 

). 10( شد يمرابطة غيرخطي ثبت  ورزشكار مطابقاجرا بر حسب دقيقه براي تخمين ظرفيت عملي 
يلة وس بهساز  حداكثر اكسيژن مصرفي فعاليت هوازي درمانده برآورديز بر پاية ن) لكيلوژو( هزينة كالري

  ).1جدول ) (11( تعيين شد  ACSM يشنهاديپوسازي  معادلات سوخت
  

 مشخصات آنتروپومتريك و فيزيولوژيك تكواندوكاران. 1جدول 

  ميانگين ±انحراف معيار  مشخصات  ميانگين ±انحراف معيار  مشخصات

  83/197±09/3  ) %( قلب حداكثر ضربان  16/22±09/3  )سال( سن

حداكثر اكسيژن مصرفي   75/69±51/14  )كيلوگرم(وزن 
(ml.min–1. kg–1) 61/4±22/46  

  08/1±8/9  (W.kg–1)هوازي  حداكثر توان بي  66/178±58.6  )متر سانتي(قد 

  ۴٢/٧± 67/2  شاخص خستگي  9/11±5  (%)چربي بدن 
جرم عضلات اندام

 هزينة انرژي فعاليت هوازي  22/26± 03/3 )كيلوگرم(تاني تح
  2/63 ± 76/6  )كيلوژول(

  
لاكتات خون مسابقات  و سطحمقايسة شدت كار تكواندوكاران بر پاية تواتر ضربان قلب  .2 جدول

  هاي علمي تكواندو در پيشينه
 پژوهشگران لاكتات (Mmol/L)(%)ب حداكثر ضربان قل

 تحقيق حاضر 2/13  93

 )1998(هلر و همكاران  4/11  94

 )2006(بوهللا و همكاران  2/10  98

 )2011( و همكاران خي دو 8/6  85

 )2007(بوتيوس و تاسيكا  35/3  86

 )2009(ماتسوشيگو و همكاران  ---------   93
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هوازي مطابق آزمون ميداني شاتل  آزمون اول، توان بي ساعت از 48گذشت  پس از :هوازي يبتوان 
RAST دقيقه در برنامة ملايم گرم  10ساز به مدت  ه اجراي اين آزمون درماند قبل از افراد،. برآورد شد

صورت رفت  متري را با حداكثر توان به 35بايست مسير  آزمودني مي هر. كردن و جاگينگ شركت كردند
اي كسب ثانيه استراحت بر 10 بين هر تكرار دويدن. كرد شش نوبت متوالي طي مي و برگشت در
  ).12( در وهلة بعدي دويدن سرعت در نظر گرفته شده بود آمادگي اجرا

سازشدة همسنگ مسابقه، تكواندوكاران به سبك مسابقات در برنامة تمرين شبيه :مسابقة تكواندو
در مقابل يكي از  صورت تصادفي ساده سپس به. گرفتند قرار مي بندي وزني خود المپيك در طبقه
  .پرداختند وزني خود به مبارزه ميورزشكاران گروه 

 سه راند در) 8×8( متر مربع 64روي تشك استاندارد به ابعاد  WFTمبارزة واقعي براساس مقررات 
و با حضور داور و تجهيزات كامل شامل كلاه ايمني،  بين هر راند، يك دقيقه استراحت اي و با دودقيقه

 افظ كشالة ران، محافظ ساق و روي پا با ميانگين، محافظ ساعد، مح)هوگو( محافظ دهان، محافظ تنه
شروع مسابقة واقعي يا اجراي تمرين  قبل از. شد درصد ضربان قلب ذخيرة بيشينه اجرا مي 88 8/10±

كاربست تله متري ضربان قلب فعاليت و لوح احساس  گيري، هايي دربارة شرايط خون ساز، توصيه شبيه
  .شدبيان  اي بورگ به ورزشكاران رتبه 10فشار 

  start setمدل  Lactate squatوسيلة دستگاه پرتابل لاكتومتر  غلظت لاكتات خون به
هاي  نمونه. شد كاليبره مي لاكتومتر قبل از استفاده براساس دستورالعمل شركت سازنده. گيري شداندازه

هاي  ط سوزنخوني از سر انگشت دست راست و بعد از ضدعفوني موضع با پنبة آغشته به الكل، توس
  .گرفت پيشنهادي خود دستگاه انجام مي

 4تا  3ساخت فنلاند با اختلاف تواتر  P1سنج پولار مدل  ضربان قلب با دستگاه ضربان ميانگين تواتر
سنج روي  بخش فرستندة ضربان. گيري شداي اندازه ضربه در دقيقه در هر نوبت از راندهاي دودقيقه

شد تا رفت و قسمت گيرندة آن به قسمت پشت محافظ تنه بسته ميگ سينه و زير محافظ تنه جاي مي
تغييرات ضربان قلب و ميزان احساس فشار كار . هاي دست و پا در امان باشد از اصابت احتمالي ضربه

گيري خون حين  علت دشواري نمونه لبته بها. پس از هر راند مسابقه ثبت شد وتكواندوكاران پيش 
ي انگيزة رازتهم. 2گيري شد؛ خون در شرايط قبل و بعد از مسابقه اندازه غلظت لاكتات. 1مسابقه، 

 روش بهظرفيت عملي پايه . 3سازشده سنجيده نشد؛  ورزشكاران هنگام اجراي مسابقه و تمرين شبيه
وش تخميني بروس در مطالعة ما با اعتبار ر ،ا اين حالب. ددست نيام به)  RQ( آناليز گازهاي تنفسي
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، سندروم ها يآزمودندليل حجم كم  ي بهتصادفگيري  دم نمونهع. تگزارش شده اس R < 80/0 بالاي
ي ها تيمحدوداز  كه شدتمريني ورزشكاران نيز با ابزار پرسشنامه و نه آناليز بيوشيميايي تعيين  بيش

سازشده، از دوربين  همچنين در طول مسابقة واقعي و تمرين شبيه. ديآ يمشمار  مطالعة حاضر به
نسبت فعاليت شديد به فعاليت  وتحليل براي تجزيه DSC W350برداري ديجيتال سوني مدل  يلمف

 .استفاده شد شدت و نوع تكنيك تكواندوكاران كم

 مسابقات  وتحليل تجزيه

 نسخة 1افزار يوليد ويديووسيلة نرم برداري از مسابقات به هاي حركتي به روش فيلم آناليز تصاوير مهارت
تحليل  .كند اي تقسيم مي ثانيه 20/0تا  1افزار هر قطعه فيلم را به واحدهاي  اين نرم. فتانجام گر 11

تعداد  شدت، نوع و هاي آرام و كم مسابقات بر مبناي فراواني نسبت اجراي فنون تند و انفجاري به مهارت
  ).1 شكل( بندي شد راند مسابقه دسته 3مورد استفاده طي ) نوع ضربه(فنون 
  
  

  
  
  
  
  
  

  افزار يوليد ويديوهاي تكواندوكاران با نرم آناليز مهارت. 1 شكل 
  

بعد از طراحي تمرين ويژه با نسبت زمان اجراي فنون سريع به : سازشده برنامة تمرين شبيه
 دست آمده بود، توسط چند تكواندوكار تكرار شد، كه از متن مسابقه به) 7:2( شدت يعني هاي كم ضربه
ثانيه  2 تا 1 هاي بعدي ميزان استراحت معادل بودن فاكتورهاي شدت در پيلوت تر علت پايين اما به

 كه اين بار مختصات تمرين ويژه، طوري كاهش يافت و دوباره اين مقياس شدت اجرا ارزيابي شد، به
  .نهايي تمرين همتراز مسابقه انتخاب شد عنوان مدل دست آمد و به همسطح مسابقه به

                                                           
1. ulead video 
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رو به جلو شروع به اجراي مهارت كردند  ورزشكاران از كنار تشك: سازشده مسير اجراي تمرين شبيه
و تا به انتهاي تشك رفتند و همين مسير را رو به عقب بازگشتند و از آنجا حركت روي مسير دايره 

رو به  حركت در ،متر از حاشية تشك 4اي به شعاع  رهيدا ريمسچهارم  شد و پس از طي سه شروع مي
رانجام روي مسير مداري دوباره به محل ابتداي حركت س. ندگشت يمآمدند و باز  شك ميپهلو تا وسط ت

 كرد يميك دور كامل يا كمي بيشتر طي  ،در تكواندوكار اين مسير را در مدت دو دقيقه رانه. ندديرس يم
  ).2 شكل(

  
  
  
  
  
  
  
  

  يا دودقيقه راندي اجراي فنون تكواندو با ميت طي مدار ريمس. 2 شكل
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  مسابقة تكواندو در هاي تكنيكي هضرب كاربست نسبت. 1نمودار 
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  سازشدة تكواندو هنگام مسابقه و تمرين شبيه  (Mean± SD) بمقايسة الگوي تغييرات ضربان قل. 2نمودار 

  

  
  سازشدة تكواندو ين شبيهو تمردر مسابقه ) Mmol/l(ن مقايسة سطح لاكتات خو. 3نمودار 
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  RPE10  شدة تكواندو مقايسة اندازة مسابقه و تمرين طراحي. 4نمودار 

  
اي با يك  دورة دودقيقه 3سازشده مانند شرايط مسابقه  زمان كلي تمرين شبيه :ي تمرينها زمان

 6:2 معادلشدت  مان اجراي ضربه يا نسبت فعاليت شديد به فعاليت كمز. ددقيقه استراحت بين دورها بو
اي با  دودقيقه كليپ صوتي ويديوافزار يوليد ة نرمليوس به ،اعلام اين نسبت به ورزشكارانبراي  .بود

) پكي ها( علت فريادهاي نگهدار به يك زمان. شد استفاده ريآژثانيه با تنظيم صداي  6 و 2ي ها تناوب
به آزمودني  استوپ و حركت دست ،داي آژير را همراه با صداي روص ،ها كواندوكاران حين اجراي ضربهت

  .  كرد يماعلام 
ه بيشترين كاربرد را هنگام مسابقات تكواندو ك) پ دوليو چاگيآ( واز ضربة دوراني به پهل: نوع ضربه

  . ها از ميت متوسط استفاده شد مچنين براي ايجاد مقاومت خارجي در برابر ضربهه. دستفاده شا ،داشت
ي اين برنامه توسط مجري اجرا طرززييات ج ،انبراي آشنايي ورزشكار :سازشده اجراي تمرين شبيه

سازشده را ها خواسته شد مختصات تمرين شبيه بيان و از آزمودني) تكواندوكار با كمربند مشكي( هپروژ
 30 شدتي اين برنامه، با دوي آرام با اجرا ازبل قكواندوكاران ت. كنند اجراصورت آزمايشي و شماتيك  به
درصد حداكثر ضربان قلب به شكل حركات تناوبي همراه با اجراي فنون ورزشي خود را گرم  45 تا

ند و با صداي آژير در مسير معين همراه با اجراي افتي يمشروع آزمون استقرار  گاهيجا درپس س. دكردن
ها  ضربه نگهدار با اعلام زمان هيثانپس از دو . كردند يمبه ميت حركت خويش را شروع  تكنيكي تضربا
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اين چرخه . داد يمي شكل ادامه مدار ريمس، اما ورزشكار همچنان به حركت آرام خود در شد يمقطع 
  ).2 شكل( افتي يمايان پ) دران( اي زمان دودقيقه هشد تا اينكپس از شش ثانيه دوباره تكرار مي

راند تمرين  از هر بعد وتواتر ضربان قلب و احساس درك فشار تكواندوكاران در وضعيت قبل 
اي با  راند دودقيقه 3ين برنامه در ا. شد يمگيري و ثبت  اندازهمسان با شرايط مسابقه ه ،سازشده شبيه

  .در صد ضربان قلب ذخيره اجرا شد 3/87 ±8/5ميانگين شدت كار 
  وتحليل آماري تجزيه

تغييرات ضربان  مرخينقايسة ر مد. داستفاده ش ها دادهبراي ارزيابي آماري  داز ميانگين و انحراف استاندار
سازشده و مسابقة واقعي از آناليز  هنگام تمرين شبيه رة درك فشار كاانداز وطح لاكتات خون س ،قلب

هاي سايكو  وزيع طبيعي شاخصت. استفاده شد 05/0ي تكراري در سطح معناداري ريگ اندازهواريانس با 
با آزمون  ها انسيوارنوف و سنجش همساني اسمير - ة شدت كار با آزمون كولمووگرفگان سهسوماتيك 

  .گرفت انجام 18نسخة  SPSSافزار آماري  ة نرمليوس بهمحاسبات . لون بررسي شد

  
  ها افتهي

استراحت در وضعيت آمادگي براي حمله  هنگام اشدت ي هاي كم نسبت زمان اجراي فنون سريع به ضربه
 8ثانيه به  2و در راند سوم  هيثان 7ثانيه به  2راند دوم  ثانيه، 7ثانيه به  2ترتيب در راند اول  به ،يا دفاع

شدت همراه استراحت  ثانيه تكاليف كم 7ثانيه الگوهاي حركتي تند و  2ثانيه بود كه در مجموع ميانگين 
ربة دوراني ض. نشان داده شده است 1 نمودار در ها هنگام مسابقه فراواني نسبي كاربرد ضربه. دست آمد به

هاي ديگر با كمتر  درصد بيشترين كاربرد را در مسابقات تكواندو داشته است و پنج نوع ضربه 90 باپهلو 
  . كار گرفته شده است درصد حين مسابقات به10از 

 و بود b. min-1 5/11±08/105قلب پس از گرم كردن و پيش از شروع مسابقة واقعي  تواتر ضربان
د دست آمد كه تفاوت معناداري نداشتن به b.min-1 9/8± 5/102 سازشده پيش از شروع تمرين شبيه

)45/0P=( .ترتيب  سازشده به و تمرين شبيهه هنگام مسابق راند اولقلب بعد از  تواتر ضربان b.min-

 مشاهده نشد آنهاتفاوت معناداري بين  دست آمد كه به b.min-1 5/10± 08/176 و 8/177 15/21±
)74/0P=(. ترتيب سازشده به و تمرين شبيهه س از راند دوم مسابقالگوي تغييرات ضربان قلب پ 

b.min-1 8/19±4/179 و b.min-101/8± 4/180 83/0(د مشابه بوP=(.و ه بعد از راند سوم مسابق
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تفاوت معنادار در  b.min-1 4/6±8/184 و b.min-1 66/8±7/186 ترتيب  سازشده نيز به تمرين شبيه
  .)2نمودار )(=06/0P( تواتر ضربان فعاليت آنان مشاهده نشد

و  Mmol/l 8/0±4/2ترتيب  سازشده به غلظت لاكتات خون پيش از مسابقه و تمرين شبيه
Mmol/l8/0±1/2 29/0(د تفاوت معناداري نداشتن دست آمد كه بهP=(.  لاكتات خون در آخر مسابقه

با د كه دست آم به Mmol/l 4/1±3/12و  Mmol/ l 9/1±2/13 ترتيب سازشده به و تمرين شبيه
               .)3نمودار )(=09/0P(د يط راندهاي دوم و سوم مشابه بوشرا

 41/3±3/1 سازشده تمرين شبيه و 3±04/1ه پس از راند اول مسابق ) RPE(ت احساس فشار فعالي
راند دوم مسابقه و  از پس . 13/0P=(RPE(د تفاوت معناداري نداشتن دست آمد كه از جنبة آماري به

تفاوت معناداري نداشتند  آمد كه دست به 66/4±79/0و  08/4±66/0ترتيب  سازشده به هتمرين شبي
)15/0P=(. ت الگوي تغييرا RPE ه راند سوم مسابق از پس)سازشده تمرين شبيه و) 25/5±42/1 
  .)4نمودار ()=14/0P(د مشابه بو و دوما راندهاي اول ب) 3/2±08/6(

كمتر از مطالعات پيشين  دست آمد كه به ml/kg/min 46ظرفيت عملي پاية ورزشكاران : بحث
گرچه ا. دبو )2009( ACSM 1ركه اين ميزان ظرفيت هوازي بالاتر از هنجا رحاليد ،)13،14( است

براساس نتايج بعضي مطالعات ورزشكاران هنگام اجراي مسابقات تكواندو به ظرفيت هوازي بهينه نياز 
 ).1(ت روشني معلوم نيس در پي تمرينات تكواندو هنوز بهيش سطح ظرفيت هوازي افزا ،)15(د دارن

جا كه براي از آن. دبو W/Kg(91/0±81/7( هوازي تكواندوكاران در پژوهش حاضرميانگين توان بي
ين ، ااستفاده شده است RAST 2تتس كمتر ازگرفته  سنجش توان تكواندوكاران در مطالعات انجام

لاكتات خون  و سطحا ملاحظة زمان اجراي مهارت ، با اين حالب. دكربااحتياط بايد مقايسه  را ها يافته
). 1(ت هوازي هنگام مسابقات تكواندو شايان توجه اساهميت مداخلة سيستم بي ،هنگام فعاليت ورزشي

  ).6( كند يمسازشده در  شدت كار و مدت اجرا و نوع مهارت نيز صدق  اين نكته در طراحي تمرين شبيه
هاي ضربات تكنيكي تقسيم تي ورزشكار به دو عامل زمان كلي مسابقه و تناوبمدت تكاليف حرك

سازشده نيز  دقيقه استراحت بود كه در تمرين شبيه 1اي با دقيقه 2 راند 3مان كلي مسابقه ز. دشو يم
مسابقه ي كم شدت در مجموع سه راند ها مهارتهاي سريع به  يكتكنيانگين نسبت شدت م. درعايت ش

ماتسوشيگو و  هاي ما با يافتها. دهمسو بو )1998(هلر و همكاران نتايج تحقيق با ست آمد كه د به 7:2

                                                           
1 . American College of Sports Medicine 
2 .  Running-based Anaerobic Sprint Test 
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كمتر از  RPE ةو اندازطح لاكتات خون ، ساكتورهاي ضربان قلبف. دتفاوت بوم) 2009(همكاران 
ته ثانيه كاس 1شدت  هاي كم يتفعالبراي رفع اين مشكل از مدت اجراي  آمد كهدست  مسابقة واقعي به

وباره نسبت متغيرهاي زمان اجراي د) اآزمون و خط( نگاه در مرحلة آزمايشيآ. درسي 6:2نسبت  شد تا به
  . دمتراز با شرايط مسابقه شدن، هفنون گوناگون تكواندو

سازشده  شرايط تمرين شبيه كمتر درينجا دليل احتمالي براي توجيه ميزان زمان استراحت در ا
هاي دست و پا از سوي حريف  دريافت ضربه) الف: ضيه قابل مطرح استمسابقه دو فر با سطحهمسو 

استرس رواني حاكم بر مسابقه در رويارويي با حريف و ) هنگام مسابقه و نبود آن در تمرين ويژه، ب
را در بر  RPEهاي فيزيولوژيك مانند ضربان قلب، لاكتات خون و همهمة تماشاگران كه تغيير پاسخ

  ).8،14،16(د دار
 راند سومقلب فعاليت در مرحلة پاياني كارهاي بيشينه مانند  تواتر ضرباننسبت  ACSMنجمن ا

ه ك) 11 ( كند يميه توص SEE> 7 BPM و ) HRmax =220-سن( مبناي رابطة نظري را برتكواندو 
 اندازة شدت كار بر پاية برآورداما  است، مسوه) 2009(ماتسوشيگو و ) 1998(هلر  با نتايج تحقيقات

 2بوتيوس و تاسيكاو  )2011( 1كي دو هاي اين مقياس نظري در مطالعات بوهل كمتر و در بررسي
  . تيشتر گزارش شده اسب) 2007(

ا تصحيح اين رابطة ، بمطالعة وابسته 351ر اين زمينه بررسي تاناكا و همكاران در زمينة بازبيني د
براي محاسبة ضربان قلب  SEE< 7 BPMرا با ) HRmax :208-/.7* سن( عادلة خطي، مكلاسيك

از  HRmaxدرصد  93ر اين تحقيق اندازة فشار كار معادل د .)17 ( كنند يممعرفي  بزرگسالهدف افراد 
ن همسو بود. كند يمهنگام مسابقة تكواندو حكايت  و عروقيزيكي بر سيستم قلب فشار فسطح بالاي 

ابقة واقعي تكواندو بر اين نكته دلالت دارد كه سازشده و مس تغييرات ضربان قلب در برنامة تمرين شبيه
رچه گا. تتنفسي ورزشكاران در اين دو شرايط يكسان اس -فشار فيزيومتابوليك وارد بر دستگاه قلبي

-معين در فعاليت بار كاركالري مصرفي تحت و با هزينة اكسيژن ب يمرخ تغييرات ضربان قلب متناسن

درصدهاي ضربان ن رابطة ميالگوي ا) 2004( 3توسكويك مطالعة در اما ،)18(د ان هاي زيربيشينه وابسته
توان گفت كه نابراين با اطمينان نميب. دنبو تكواندو همسانهنگام اجراي تمرينات  VO2maxقلب و 
  .بوده استكامل همسان  طور بهسازشده  هاي اكسيژن و كالري طي مسابقه و تمرين شبيه هزينه

                                                           
1 . Chiodo 
2 . Butios and Tasika 
3 . Toskovic 
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دست آمد كه اين مقدار  به Mmol/ l 9/1±2/13اند سوم مسابقه لاكتات خون در پايان رغلظت 
در فرايند  و آنكند گيليكوليتيك طي مسابقات تكواندو دلالت ميم لاكتات به غالب بودن سيست

دهد، اين  نشان مي 2طوركه جدول  مانه. كند يمساز اهميت پيدا  مدت براي برنامة تمرين شبيه طولاني
قش سيستم ، نز طرف ديگرا. تمطالعات پيشين اس از يشتر، بان مطالعة ماغلظت لاكتات خون ورزشكار

ما چنانچه ذخاير ا. تي شايان توجه استند و انفجاري ها مهارتغالب فسفاژن هنگام اجراي دو ثانيه 
يكوليتيك كماكان انرژي مورد نياز براي اجراي گلرفته هنگام ريكاوري بازيافت نشود، سيستم  ازدست

خاطرنشان ) 1993(طالعة گيتانسون و همكاران م. دي دست و پا را تأمين خواهد كرتناوب وفنون سريع 
هاي  براي تكرار ضربه باشد، منابع كراتين فسفات 5به  1 كند كه چنانچه نسبت كار به استراحت مي

دهند كه ميزان بازسازي كراتين فسفات  در اين زمينه شواهد علمي نشان مي. شود بعدي بازسازي مي
هاي شديد به الگوهاي  از آنجا كه در تحقيق حاضر نسبت فعاليت. دارد  VO2maxرابطة خطي با 

تكواندوكاران   VO2max دست آمد، توجيه سطح نسبتاً پايين به 4 به 1تا  3 به 1 شدت در دامنة كم
اندوكاران لاكتات خون در مرحلة پاياني راند سوم تكو شايد دليل سطح بالاتر نسبت به مطالعات مشابه،

تمرين سه نوع ) 2006(بوهللا و همكاران ، در گزارش ي نوع فنون مورد استفادهوانافراز جنبة  .بوده باشد
قابل  قهيدق 3و  قهيدق 1، هيثان 10هاي شود كه با زمانهاي مستقيم و ممتد پيشنهاد مي هبا ضربويژه 
 تكواندو متناوبهنگام مسابقات  ي ورزشيها مهارتما پژوهش حاضر نشان داد كه اجراي ا. تاجراس

  . دوراني پهلوست كاررفته به شكل است و بيشترين نوع ضربة به
 

  گيري نتيجه
ديدگي در  سازشده از جنبة اصول علم تمرين و با هدف كاهش يا پيشگيري از آسيب برنامة تمرين شبيه

ا تكواندوكاران بهتر بتوانند تواند جايگزين مسابقات تداركاتي شود ت هاي پيش از مسابقه مي ميكروسيكل
در معرض فشارهاي فيزيولوژيك همتراز با شرايط مبارزه واقعي قرار گيرد و بدين ترتيب در مرحلة 

تني مطلوب  آمادگي روان از ديدگي حاد يا مزمن، آغازين فصل مسابقات رسمي بدون تجربة آسيب
  .برخوردار شوند
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  تقدير و تشكر
. انة حوزة معاونت پژوهش و فناوري دانشگاه بوعلي سينا تأمين شده استاين پروژه از محل اعتبار پژوه

تلاش تكواندوكاران كه با انگيزة بالا در شرايط سنگين مسابقة واقعي همتراز با برنامة  بدين وسيله از
  .كنيم صميمانه تشكر مي سازشده شركت كردند، شبيه
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