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هدف: هدف از این مطالعه، بررس��ی تأثیر هش��ت هفته تمرین فاز آماده س��ازی عمومی بر منتخبی از متغیرهای 

بیومکانیکی، آنتروپومتریکی و فیزیولوژیکی تیم ملی تکواندو بانوان بود.

روش ها: نه تکواندوکار نخبه عضو تیم ملی بانوان بزرگس��الان با میانگین س��نی )1/98±23/22( س��ال و وزنی 

)8/44±61/88( کیلوگرم در این تحقیق شرکت داشتند. متغیرهای بیومکانیکی، آنتروپومتریکی و فیزیولوژیکی 

ش��امل سرعت، چابکی، س��رعت عکس العمل دیداری، توان بی هوازی، وزن، ترکیب بدنی، استقامت قلبی و 

عروقی و اس��تقامت عضلانی بود. آزمون قبل و بعد از هشت هفته دوره تمرینی )72 جلسه( مورد اندازه گیری 

گرفت. برای تعیین نرمال بودن داده ها از آزمون شاپیرو ویلک و از آزمون آماری تی وابسته برای تمیز تفاوت 

متغیرها قبل و بعد از تمرینات، در سطح معنی داری 0/05 استفاده شد. 

یافته ها: نتایج تحقیق کاهش معنی داری در میزان درصد چربی آزمودنی ها را نشان داد )P =0/000(. میزان وزن، 

ش��اخص توده بدنی و رکوردهای چابکی، س��رعت عکس العمل عمومی بدن و توان بی هوازی )ارگوجامپ( 

نس��بت به قب��ل از تمرینات کاهش یافته ب��ود. نتایج همچنین افزای��ش معناداری در اس��تقامت قلبی و عروقی 

)P =0/000(، توان بی هوازی )پرش عمودی( )P =0/001( و استقامت عضلانی )P =0/001( را نشان داد. 

نتیجه گیری: با توجه به نتایج تحقیق، به نظر می رسد برنامه تمرینی اعمال شده بر ترکیب بدنی، استقامت قلبی 

و عروقی، استقامت عضلانی و عملکرد جسمانی تکواندوکاران نخبه تأثیرگذار می باشد که باعث افزایش کیفی 

عملکرد ورزشکاران خواهد شد.

کلید واژگان: تمرینات آماده سازی عمومی، بیومکانیک، آنتروپومتریک، فیزیولوژیک، تکواندو

مقدمه

رشته المپیکی تکواندو در ایران جز آن دسته از هنرهای رزمی است که در 

بعد قهرمانی، به  مرور زمان سیر تکاملی و پیشرفت قابل ملاحظه ای داشته 

و فراگیری اش در سطح جهان رو به افزایش گذاشته است. به طوری که تا 

حدود 203 کش��ور عضو تش��کیلات جهانی آن می باشند )1(. این رشته 

ورزش��ی مدال آور که مخاطبین زیادی را در بین بانوان به خود اختصاص 

داده، از سال 1976، از کشور کره وارد ایران شده است و از سال 2000، 

تاکنون که دوران اوج ش��کوفایی آن بوده، توانس��ته سکوهای ارزشمندی 

را به واس��طه مدال آوری قهرمانان در میادین المپیک، جهان و آسیا کسب 

کند. این رش��ته در چند دهه اخیر حرکت روبه جلویی داش��ته که بخشی 

از آن مدی��ون یافته های علمی تحقیقات در این حوزه بوده اس��ت. نقش 

تمری��ن ب��ا هدف آماده س��ازی در اجرای مه��ارت تا رس��یدن به عملکرد 

مناسب و شناس��ایی قابلیت های مختلف بدنی ورزش��کاران قبل و حین 
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ش��رکت در فعالیت های ورزش��ی از اهمیت بس��زایی برخوردار اس��ت. 

ازآنجایی که دستیابی به آمادگی بدنی مناسب در هر رشته ورزشی، یکی از 

پیش شرط های اصلی کسب موفقیت  محسوب می شود )2(، تعیین شیوه 

تمرینی مناس��ب جهت بالا بردن سطح آمادگی جس��مانی ورزشکاران و 

کس��ب موفقیت در میادین بزرگ آسیایی و جهانی، مسئله مهمی است که 

باعث ایجاد چالش جدی بین مربیان و ورزش��کاران شده است و مربیان 

تمرینات خود را به گونه ای ترتیب داده اند که در راس��تای افزایش آمادگی 

بدنی ورزش��کاران باش��د. لذا برای ارزیابی تأثیرگذاری تمرین، سنجش 

و اندازه گی��ری فاکتورهای اصلی رش��ته ورزش��ی مورد توجه می باش��د. 

بنابرای��ن بر پژوهش��گران فرض اس��ت تا با انج��ام پژوهش های مختلف 

ابهام��ات موج��ود در ش��یوه های تمرینی این رش��ته ورزش��ی را روش��ن 

ک��رده و راه کارهای مناس��بی ب��رای نتیجه گیری بهتر ارائ��ه دهند )2(. یک 

تکواندوکار نی��از به آمادگی بدنی فوق العاده، قدرت، س��رعت، چابکی، 

توان انفجاری، اس��تقامت، تع��ادل و انعطاف پذیری بالای��ی دارد )2, 3(. 

ب��ا توجه به پذیرش اصل تأثیر عوامل بیومکانیک��ی و تیپ بدنی در بهینه 

کردن اجرای مهارت های ورزشی، محققان علوم ورزشی همواره درصدد 

شناس��ایی عوامل مذکور و به کارگی��ری آن در طراحی برنامه های تمرینی 

ب��رای تأثیرپذیر ک��ردن اجرای مهارت  می باش��ند )4(. با توج��ه به اینکه 

آمادگی جس��مانی نقش عمده ای را در فعالیت های ورزشی ایفا می کند و 

هیچ ورزشکاری نمی تواند بدون داشتن آمادگی بدنی مطلوب به موفقیت 

نائل آید. انتخاب و اس��تفاده از راه های مناسب برای سنجش توانایی های 

حرکتی ورزشکاران و سپس هدایت کردن آن ها به تمرین ورزشی، بخش 

کلیدی فرایند پیش بینی در موفقیت است )5(.

Khoshjamal در پایان نام��ه خ��ود ب��ا موضوع بررس��ی تأثی��ر و ماندگاری 

یک دوره تمرین هش��ت هفته ای رایج ب��ر متغیرهای منتخب بیومکانیکی 

تکواندوکار نخبه زن اس��تان تهران، نشان داد که فاکتورهای قدرت، توان 

و تعادل پس از دوره تمرینی نس��بت به قبل افزایش معنی داری داشتند اما 

بعد از دو هفته بی تمرینی این نتایج معنادار نبود )Yoon .)1 و همکاران به 

بررسی تأثیر تمرینات فعال مرکزی بر سلامتی و فشار پا در تکواندوکاران 

دانش آموز پرداختند که نتایج نشان داد هشت هفته تمرینات فعال مرکزی، 

باع��ث افزایش معنادار قدرت، اس��تقامت عضلان��ی و انعطاف پذیری در 

تکواندوکاران شده است )Jafari .)6 و همکاران در تحقیقی نشان دادند که 

تمرینات تکواندو باعث بهبود چابکی و استقامت عضلانی در ورزشکاران 

شده است )Fong .)7 و همکاران، در مطالعه خود با موضوع بررسی تأثیر 

س��ه ماه تمرین تکوان��دو بر قدرت عضلات زانو و کنترل تعادل ایس��تا و 

پویا در کودکانی که دارای اختلال در توس��عه هماهنگی، نش��ان دادند که 

تمرینات تکواندو باعث بهبود قدرت عضلات زانو و کنترل تعادل ایستای 

تک پا شده و بر تعادل پویا تأثیر معناداری نداشته است )Naserpour .)8 و 

همکاران در مطالعه خود با موضوع تأثیر هش��ت هفته تمرین آماده سازی 

اختصاصی پرفش��ار بر متغیرهای منتخ��ب بیومکانیکی و آنتروپومتریکی 

کش��تی گیران نخبه ی ج��وان تغیی��رات معن��اداری را در متغیرهای وزن، 

درصد چربی، شاخص توده ی بدنی، تعادل نیمه پویا و توان اندام فوقانی 

گزارش کردند )Singh .)9 در مطالعه ای نش��ان داد که تمرینات مقاومتی و 

پلایومتریک بر قدرت انفجاری تکواندوکاران تأثیر معناداری داش��ته؛ اما 

بر گروه کنترل، با وجود پیش��رفتی که داشته اما معنادار نبوده است )10(. 

Arbab در پایان نامه خود نشان داد که دوره های برنامه تمرینی در نظر گرفته 

ش��ده برای آماده سازی تیم ملی کاراته کش��ور بر ویژگی های بیومکانیکی 

)چابکی، س��رعت، قدرت، ت��وان، زمان عکس العمل ش��نیداری و دامنه 

حرکتی مفاصل( تأثیر داشته و ماندگاری این تمرینات نیز بعد از دو ماه بی 

تمرینی همچنان در حد معقول باقی مانده اس��ت )Ramezanpour .)11 و 

همکاران نشان دادند که تمرینات پلایومتریک برای بهبود توان انفجاری، 

س��رعت، چابکی و انعطاف پذیری تکواندوکاران مؤثر بوده اس��ت )12(. 

Jafari  و همکاران در پژوهش��ی به ارزیاب��ی ویژگی های آنتروپومتریکی، 

زیس��ت حرکتی و زیس��ت انرژیک تکواندوکاران نخبه زن ایرانی و تعیین 

ارتباط این ویژگی ها با موفقیت های آن ها نش��ان داد که بین شاخص توده 

بدن، سرعت، توان بی هوازی، چابکی، درصد چربی و زمان عکس العمل 

با موفقیت زنان تکواندوکار نخبه ارتباط معناداری وجود دارد )13(.

با توجه به پیشینه ی تحقیق تاکنون تحقیقات زیادی در زمینه ی تأثیر سنجی 

تمرین��ات در هنرهای رزمی صورت گرفته اس��ت ام��ا به طور اختصاصی 

تاکن��ون تأثی��ر تمرینات ف��از آماده س��ازی ب��ر فاکتوره��ای بیومکانیکی، 

آنتروپومتریک��ی و فیزیولوژی��ک به خص��وص در رش��ته تکوان��دو و به 

تفکیک جنس��یت در سطوح عالی صورت نگرفته اس��ت، لذا هدف این 

تحقیق بررس��ی تأثیر یک دوره تمرین هشت هفته ای آماده سازی عمومی 

ب��ر منتخبی از متغیره��ای بیومکانیکی، آنتروپومتریک��ی و فیزیولوژیکی 

تکواندوکاران تیم ملی بانوان است.

روش شناسی

ن��ه تکوان��دوکار عض��و تیم مل��ی بان��وان بزرگ س��الان با میانگین س��نی 

)1/9±23/2( س��ال و وزنی )8/44±61/88( کیلوگرم اعزامی به مس��ابقات 
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جهانی و آسیایی در این تحقیق شرکت داشتند. تمام مراحل انجام تست 

برای همه آزمودنی ها قبل از ش��روع تست ها تش��ریح و فرم رضایت نامه 

عمومی توس��ط آن ه��ا خوانده و امضا ش��د. آزمودنی ها بع��د از انتخابی 

تی��م مل��ی به اردو راه پیدا کرده و در ش��رایط یکس��ان قرار داش��ته و فاقد 

آس��یب دیدگی در سه ماه پیشینه ورزش��ی خود بودند. برنامه تمرینی نیز 

ش��امل 72 جلسه تمرینی دو ساعته )3 جلس��ه مرور فن،2 جلسه تمرین 

اختصاصی تکواندو،2 جلسه تمرینات بدن س��ازی،1 جلسه دو اینتروال 

و 1 جلس��ه تمرینات اس��تقامتی در هر هفته( بود. تس��ت ها در دو نوبت 

قبل و بعد از تمرینات در مرکز س��نجش و توس��عه قابلیت های جسمانی 

آکادمی ملی المپیک جمهوری اس��لامی ایران صورت گرفت. متغیرهای 

بیومکانیکی شامل سرعت، سرعت عکس العمل دیداری، توان بی هوازی 

بود. متغیرهای آنتروپومتریکی شامل وزن، شاخص توده بدنی و ترکیب 

بدنی و در نهایت متغیرهای فیزیولوژیکی شامل چابکی، استقامت قلبی و 

عروقی و استقامت عضلانی بود.

 yard 40( برای اندازه گیری سرعت عمومی بدن از آزمون دویدن 40 یارد

dash(  و پیست مجهز به دوربین مارک ساتراپ ساخت ایران استفاده شد. 

از دس��تگاه اندازه گیری س��رعت عکس العمل عمومی دیداری دو جهته با 

مارک Satrap ساخت ایران برای اندازه گیری سرعت عکس العمل عمومی 

ب��دن به کار گرفته ش��د. از آزمون ارگوجامپ 15 ثانیه و پرش س��ارجنت 

و با اس��تفاده از فرم��ول لوییس )14( ب��رای اندازه گیری ت��وان بی هوازی 

تکواندوکاران اس��تفاده ش��د. برای تحلیل اجزای ترکیب بدنی از دستگاه 

تحلیل کننده ترکیبات بدن )In Body 220(  ساخت کشور کره و وزن و قد 

آزمودنی ها با استفاده از ترازو و قدسنج سکا )Seca(، ساخت کشور آلمان 

اندازه گیری ش��د. در فاکتورهای فیزیولوژیک نیز جهت تعیین اس��تقامت 

قلب��ی و عروق��ی ش��رکت کنندگان از آزمون بروس و اس��تقامت عضلانی 

پایین تنه آزمودنی ها از آزمون پرش جفت دوطرفه استفاده شد. درنهایت 

ب��رای اندازه گیری می��زان چابکی از مخروط مجهز به سنس��ور س��اخت 

ش��رکت توان آزما س��اخت ایران استفاده شد. از آمار اس��تنباطی، آزمون 

ش��اپیرو- ویلک برای بررس��ی نرمال بودن داده ها و از آزمون تی همبسته 

ب��رای آزم��ون تفاوت نتایج قب��ل و بعد از تمرینات در س��طح معنی داری 

P > 0/05 استفاده شد.

نتایج

در جدول 1، نتایج آزمون تی همبس��ته برای مقایس��ه تفاوت بین پیش و 

پس آزمون متغیرهای بیومکانیکی ارائه شده است. 

نتایج آزمون افزایش معنی داری در میزان توان بی هوازی اندام تحتانی در 

راستای عمودی ورزشکاران نشان داد.

در ج��دول 2 نتای��ج آزمون آم��اری متغیرهای آنتروپومتریکی ارائه ش��ده 

اس��ت. این نتایج کاهش معناداری را در میزان درصد چربی ورزشکاران 

بعد از هشت هفته تمرین در مقایسه با شروع دوره ی تمرینی نشان داد.

در جدول شماره 3 نیز نتایج آزمون متغیرهای فیزولوژیکی به تفضیل ارائه 

 . 1جدول 
 قبل و بعد از تمرینات متغیرهای بیومکانیکیبرای مقایسه نتایج  همبستهتی  آزموننتایج 

 t(8) P-value آزمون پس آزمون یصپ نام متغیر
 128/0 -7/1 29/6±255/0 19/6±288/0 متر بر ثانیه()سرعت 

 127/0 705/1 416/0±048/0 438/0±051/0 ثانیه() العمل سرعت عکس
 01/0* -344/3 01/909±46/136 66/878±40/121 وات() هوازی سارجنت توان بی
 787/0 279/0 33/35±97/5 55/35±95/7 )وات بر کیلوگرم( ثانیه 15ارگوجامپ  هوازی توان بی

 p< 05/0سطح داری در  معنی* 
 

 . 2جدول   
 قبل و بعد از تمرینات آنتروپومتریکیمتغیرهای برای مقایسه نتایج  همبستهتی  آزموننتایج 

 t(8) P-value آزمون پس آزمون یصپ نام متغیر
 347/0 1 55/61±30/8 88/61±44/8 وزن بدن )کیلوگرم(
 68/1±56/20 57/1±46/20 949/0 371/0 (BMI) ضاخص توده بدنی

 000/0* 888/5 05/15±04/5 87/16±38/5 درصد چربی
 p< 05/0داری در سطح  معنی* 

 
  

تأثیر هشت هفته تمرین فاز آماده سازی عمومی بر منتخبی از متغیرهای بیومکانیکی، آنتروپومتریکی و فیزیولوژیکی تیم ملی تکواندو بانوان
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شده است. نتایج آزمون آماری افزایش معنی داری در متغیرهای استقامت 

قلبی و عروقی، استقامت عضلانی نشان داد.

بحث

ه��دف از انجام این تحقیق بررس��ی تأثیر یک دوره تمرین هش��ت هفته ای 

آماده سازی عمومی بر منتخبی از متغیرهای بیومکانیکی، آنتروپومتریکی و 

فیزیولوژیک��ی تکواندوکاران تیم ملی بانوان بود. تاکنون تحقیقی در رابطه 

با بررس��ی تأثیر سنجی تمرینات فاز آماده سازی عمومی در هنرهای رزمی 

یافت نش��د، اما تحقیقات قبلی در زمینه ی تکواندو نش��ان می دهد که توده 

بدنی بدون چربی، آمادگی قلبی و عروقی، اس��تقامت عضلانی، س��رعت 

عکس العمل، سرعت، چابکی و توان بی هوازی بالا همگی از عوامل تأثیر 

گزار بر عملکرد یک تکواندوکار است )4, 17-15(.

ب��ا توجه به تمرینات هوازی و ش��دت تمرینات، درص��د چربی با کاهش 

همراه بود. این نتایج با مطالعات Fong و همکاران، Naserpour و همکاران 

و Mathunjwa و همکاران همسو بود اگرچه در تحقیقات موازی پروتکل و 

مدت تمرینی با تحقیق حاضر تفاوت داشت، اما در تمامی پروتکل ها توجه 

ویژه ای برای به دس��ت آوردن حداکثر میزان توده بدنی بدون چربی ش��ده 

است )8, 9, 18, 19(.

نتایج نشان داد که تمرین اعمال شده باعث افزایش معنی دار فاکتور استقامت 

قلبی و عروقی و استقامت عضلانی اندام تحتانی ملی پوشان شده است. با 

توجه به برنامه تمرینی اعمال شده توسط کادر مربیگری به نظر می رسد که 

در این برنامه توجه ویژه ای به کنترل وزن و افزایش میزان اس��تقامت قلبی 

و عروقی و عضلانی ش��ده اس��ت که از عوامل کلیدی در موفقیت ورزش 

تکوان��دو می باش��د )4, 15-17(. نتایج ای��ن تحقیق ب��ا Jafari و همکاران، 

Yoon و هم��کاران، Fong و همکاران همس��و ب��ود )6-8(، ولی با یافته های 

Khoshjamal همخوان��ی نداش��ت ک��ه می توان آن را تفاوت ناش��ی از س��ن 

و س��طح آمادگی ورزش��کاران نخبه و همچنین برنامه تمرینی به کار گرفته 

توسط آزمونگر دانست )1(.

فاکتور توان بی هوازی در راستای عمودی آزمودنی ها نیز مقادیر با افزایش 

معنی داری همراه بود. با توجه به در نظر گرفتن اینکه یکی از راه های افزایش 

میزان توان کم کردن وزن می باشد و همچنین کاهش وزن آزمودنی ها، این 

افزایش در میزان توان توجیه پذیر است )9(. ضمناً با توجه به نیازمندی های 

رشته تکواندو و تأکید تمرینات بر اندام تحتانی این تغییرات دور از انتظار 

نبود. نتایج این تحقیق با نتایج این تحقیق با مطالعه Kim و همکاران، ارباب 

و همکاران، رمضان پور و همکاران، Singh و همکاران، Fong و همکاران و 

Khoshjamal و همکاران همخوانی داش��ت )1, 8, 10-12, 20( اگرچه سطح 

تمرینی آزمودنی ها، نوع و مدت زمان برنامه های تمرینی به کار گرفته شده 

با یکدیگر تفاوت زیادی داشتند که خود نشان از اهمیت به سزای این فاکتور 

در اجرا و عملکرد ورزشی می باشد.

در فاکتور سرعت عمومی بدن و سرعت عکس العمل، علی رغم کاهش میزان 

چربی، وزن و  بهبود میزان چابکی آزمودنی ها تغییرات معنی داری صورت 

نگرفت، می توان نتیجه گرفت که برای به وجود آمدن س��ازگاری های لازم 

در فاکتور س��رعت مدت زمان طولانی تری نیازمند است. سرعت عمومی 

و س��رعت عکس العمل یک ویژگی ذاتی و وراثتی می باشد لذا کمتر تحت 

تأثیر تمرین قرار می گیرد و با وجود نخبه بودن ورزش��کاران، نتایج دوز از 

 انتظار نبود. نتایج این تحقق با مطالعات Arbab، Ramezanpour و همکاران 

و Khoshjamal هم سو بود اگرچه رده سنی و سطح ورزشکاران با یکدیگر 

متفاوت بود )1, 11, 12(. در فاکتور چابکی نیز به تبع از فاکتور س��رعت و 

همچنین به دلیل نخبه بودن آزمودنی ها عدم بهبود معنی دار منطقی به نظر 

می رس��د که با نتایج Ramezanpour و همکاران و Khoshjamal هم س��و بود 

.)12 ,1(

 به طورکل��ی اه��داف این مرحل��ه از آماده س��ازی، بهب��ود آمادگی عمومی 

جس��مانی، بهب��ود ضعف ه��ای شناخته ش��ده و ارائه مهارت ه��ای جدید 

می باش��د، در این دوره، آماده سازی بایس��تی به طور وسیع و همه جانبه در 

همه ابعاد صورت بگیرد تا فرم ورزشی ورزشکار با توجه به رشته ورزشی 

تحکیم یافته و کامل شود.

 . 3جدول 
 قبل و بعد از تمرینات متغیرهای فیسیولوشیکیبرای مقایسه نتایج  همبستهتی  آزموننتایج 

 t(8) P-value آزمون پس آزمون یصپ نام متغیر
 001/0* -406/5 44/146±38/8 55/141±51/9  تعداد در یک دقیقه() پرش جفت دوطرفه استقامت عضلانی اندام تحتانی

 176/0 486/1 24/9±241/0 35/9±352/0 ثانیه() چابکی
 000/0* -083/8 55/55±57/5 55/48±12/5 کیلوگرم. دقیقه(گرم بر  میلی) حداکثر اکسیصن مصرفی

 05/0داری در سطح  معنی* 
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نتیجه گیری نهایی

تمرینات به کار گرفته ش��ده در این مرحله از آماده سازی به جز کاهش اندک 

در میزان تس��ت ارگوجامپ از کارایی مطلوبی برخوردار بوده و اهداف فاز 

آماده س��ازی عمومی را پوشش داده اس��ت. عوامل زیادی ازجمله آمادگی 

جس��مانی، آمادگی روانی، آمادگی تکنیک��ی و آمادگی تاکتیکی بر عملکرد 

ورزش��کاران تأثی��ر گزارند، توجه به ای��ن نکته ضروری اس��ت که مربیان 

می بایس��ت در کنار بعد جس��مانی به س��ایر عوامل تأثیر گ��زار بر عملکرد 

ورزش��کار نیز توجه ویژه ای داشته باش��ند. در نهایت نتایج تحقیق حاضر 

را می توان ابزاری جهت ایجاد بازخورد مربیان برای بررسی و تغییر برنامه 

تمرینی به کار گرفته شده در جهت اصلاح آن به کار گرفت.

تشکر و قدردانی

در پایان از مس��اعدت های سرکار خانم حسینی سرپرست تیم ملی بانوان، 

کادر فنی سرکار خانم مداح و ملی پوشان حاضر در تحقیق که ما را صمیمانه 

در انجام این پژوهش یاری رساندند، تشکر و قدردانی می نماییم.

تأثیر هشت هفته تمرین فاز آماده سازی عمومی بر منتخبی از متغیرهای بیومکانیکی، آنتروپومتریکی و فیزیولوژیکی تیم ملی تکواندو بانوان
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Abstract                               Received: Sep. 25, 2017       Accepted: Dec. 20, 2017

Objective: The purpose of this study was to investigate the effect of eight-weeks 

of general preparation exercise on some selected biomechanical, anthropometrical 

and physiological parameters of the Iranian women’s national Taekwondo team.

Methods: Nine elite members of Iranian women’s national Taekwondo team (age 

23/22±1/98 years old, and weight 61/88±8/44 kg) participated in this study.  Bio-

mechanical, anthropometrical and physiological parameters measures included; 

speed, agility, visual reaction time, anaerobic power, body composition, body 

weight, cardiovascular endurance, and muscular endurance. These variables were 

measured before and after 8 weeks (72 sessions) of general exercise training. The 

Shapiro-Wilk test was used to check the normality of distribution, and also paired 

sample t-test was run to compare variables before and after training at a significant 

level of (p≤0/05). 

Results: The results showed that a significant decrease in the body fat percentage 

of subjects (P=0.000). The results of data analysis for body weight, agility, visual 

reaction time and anaerobic power (ergo jump test) showed a slight decreased after 

the training protocol. While anaerobic power (vertical jump) (P=0.01), cardiovas-

cular endurance (P=0.000) and muscle endurance (P=0.001) reflected a significant 

increase.

Conclusion: Based on the results of this study, it seems that the applied training 

program can have meaningful effects on body composition, cardiovascular endur-

ance, muscle endurance and physical performance of elite taekwondo athletes that 

may increase the qualitative athletic performance.  

Keywords: General Preparation Exercise, Biomechanical, Anthropometric, Physi-

ologic, Taekwondo
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حمیدرضا ناصرپور فارغ التحصیل کارشناس��ی 
ارش��د بیومکانیک ورزش دانش��گاه خوارزمی 
ته��ران در س��ال 1393 می باش��د. وی دبی��ر 
 3 دارای  و  آموزش وپ��رورش  تربیت بدن��ی 
مقاله علمی و پژوهش��ی و ارائ��ه 19مقاله در 
کنفرانس های داخلی و بین المللی می باش��د که 
از ای��ن می��ان 2 مقاله او در اولین همایش مل��ی یافته های نوین در علوم 
ورزش��ی )تهران( و اولین همایش دستاوردهای جدید علمی در توسعه 
ورزش کشور )لاهیجان( به عنوان مقالات برتر از دیدگاه داوران تحسین 

شدند.

س��ارا خوش جم��ال فکری نخس��تین بانوی 
المپیک��ی و فارغ التحصیل کارشناس��ی ارش��د 
بیومکانیک ورزش دانش��گاه خوارزمی تهران 
در س��ال 1394 می باش��د. وی مدرس درس 
تکوان��دو دانش��گاه ش��هید رجایی و س��ابقه 
مربی گری تیم ملی تکواندو جمهوری اسلامی 

را  در کارنامه خود دارد.

 خان��م دکتر رغد معمار در س��ال 1386 دکتری 
خود را در رشته مهندسی پزشکی – بیومکانیک 
از دانشگاه لیدز انگلس��تان دریافت کردند. وی 
دارای لیس��انس فیزیوتراپ��ی از دانش��گاه علوم 
پزشکی ش��هید بهشتی و کارشناس��ی ارشد در 
رش��ته مهندسی پزش��کی از دانش��گاه امیرکبیر 
می باش��ند. وی اس��تادیار دانش��گاه خوارزمی بوده و در ح��ال گذراندن 
فرصت مطالعاتی در کشور کانادا می باشند. ایشان همچنین دارای بیش از 

30 مقاله در مجلات معتبر داخلی و انگلیسی زبان هستند.
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