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 های آنتروپومتریک و نیمرخ آمادگی جسمانی تکواندوکاران مرد نخبه ایرانویژگی بررسی 

   2مهرزاد مقدسی  ،1پور ⁠ مسعود کاظم
 چکیده 

های فیزیولوژیکی ورزشکاران نخبه تکواندو در ایران در دسترس بوده است. های اخیر، اطلاعات محدودی درباره قابلیتدر سال:  اهداف

 .بنابراین، هدف از پژوهش حاضر، ارزیابی نمایه فیزیولوژیکی ورزشکاران نخبه مرد تکواندو در ایران بود

وزن جهانی شرکت   8در    1404مرد تکواندکار دعوت شده به تیم ملی در سال    16در این مطالعه میدانی و توصیفی تعداد  :  روش مطالعه

مؤلفه  و  بدن  ترکیب  آنتروپومتریک،  مشخصات  آزمودنیداشتند.  آمادگی جسمانی  توان های  کوئین(،  پله  )آزمون  هوازی  توان  شامل  ها 
 30متر( و سرعت )آزمون دوی سرعت  4  × 9عضلانی )آزمون پرش سارجنت(، انعطاف پذیری )آزمون کشش و رسیدن(، چابکی )آزمون 

  .گیری شدمتر( اندازه

سانتی   179/ 1  ±  7/5ها  توان به این موارد اشاره کرد که میانگین و انحراف معیار قد آزمودنیترین نتایج به دست آمده میاز مهم:  هایافته

 ±  8/3وات، توان هوازی    9/1003  ±  5/170درصد، توان عضلانی    2/9  ±  3/2متر، درصد چربی  سانتی  8/107  ±  3/ 8متر، طول پاها  

ثانیه    7/4  ±  2/0ثانیه و سرعت برابر با    2/9  ±  0/ 3متر، چابکی  سانتی  5/40  ±  6/7پذیری  لیتر بر کیلوگرم در دقیقه، انعطافمیلی  3/41
   است.

های نیمرخ فیزیولوژیکی تکواندوکاران مرد نخبه در سطح مطلوب قرار  با توجه به نتایج به دست آمده اگرچه تمام مؤلفه  گیری: نتیجه

ها همچون توان هوازی، استقامت عضلانی، سرعت و چابکی  دارد اما در مقایسه با کشورهای پیشرو همچون کره جنوبی ارتقاء برخی مؤلفه

 . نیازمند توجه بیشتری است
   تکواندوکاران نخبه، آمادگی جسمانی، آنتروپومتریک، ترکیب بدن، موفقیت ورزشی:  کلیدی هایواژه 
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 مقاله پژوهشی                                                                                     نامة فیزیولوژی ورزشی کاربردیپژوهش
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  دمهمق
 هایبازی  به  تکواندو   ، 2000  سال  در  و  دارد  جنوبی   کره  در  ریشه   که  است   زدن  ضربه   بر   مبتنی   رزمی  هنر   یک  تکواندو
 یافته   افزایش  چشمگیری  طوربه   بالاتر،  سطوح   در  ویژهبه   رقابت،  و  گریایحرفه  زمان،  آن  از  و  شد  معرفی  المپیک
 از  یکی   عنوان  به  امروزه  که  است  پا  و  دست  از  استفاده  هنر  لغوی  لحاظ  از  تکواندو(.  Nam & Lim, 2019است )

 عوامل  پیچیده  تعامل  از  ناشی   ورزشی،  هایمهارت  مطلوب  و   بهینه  اجرای.  است   مطرح  المپیکی  ورزشهای
(. Jafari & Hadavi, 2014)  است  یکدیگر   با  حرکتی  زیست  و  شناختی  روان  آنتروپومتریکی،  فیزیولوژیکی،

 های توانایی   تکنیکی،  تاکتیکی،  هایمهارت  بدنسازی،  شامل  مختلف  هایورزش  در  موفقیت   برای  عوامل  مهمترین
 مختلف  هایرشته   در  که  اینخبه   ورزشکاران  عملکرد(.  Bridge et al., 2014)  باشد می   ورزشکاران  تجربه   و   روانی

 تمرین  سطح  به   مربوط  عامل  یک:  دانست  عامل  دو  از  ناشی  توانمی  کلی  طور  به  را  پردازندمی  فعالیت  به  ورزشی
 استعدادهای   و ژنتیک عوامل  به   مربوط دیگری و  بوده  آنها واسطه به   گرفته صورت هایسازگاری و  ورزشکاران این

  توان می   حدی  تا  را   آنان (  ژنتیکی)  فردی  های ویژگی   میان  این   در.  (McLaughlin, 2019باشد )می   فرد  خود  بالقوه
 هایآزمون   از  استفاده  با  را  تمرین  از  حاصل  عملکردی  هایسازگاری  و  آنتروپومتریکی  هایویژگی   بررسی  طریق  از

  بهینه  در  بدنی   تیپ  و  بیومکانیکی   آنتروپومتریک،  عوامل  تاثیر  اصل  پذیرش  به  توجه  با.  داد  تشخیص  عملکردی
 در   آن  بکارگیری  و  مذکور  عوامل  شناسایی  صدد  در  همواره  ورزشی  علوم  محققان  ورزشی،  هایمهارت  اجرای  کردن

  که   شده  دیده  تحقیقات   از  بسیاری  در.  هستند  مهارت  اجرای  کردن  تاثیرپذیر  برای   تمرینی  هایبرنامه   طراحی
 ,McLaughlin)  دارند  ایویژه  فیزیولوژیکی  و  آنتروپومتریکی  خصوصیات  ورزشی،  رشته  هر  نخبه   ورزشکاران 

2019  .) 
 شناخته  کم  شدت  و   تناوب  و  بالا  سرعت  با  هاییدوره  وسیله  به  که  است  تناوبی  فعالیت  یک  تکواندو   ورزش  اجرای

 تکواندو  در  موفق  اجرای  با  است  ممکن  هوازی   بی  عملکرد  و  انفجاری  توان  که  است  این  محققین  فرضیه  و  است  شده
 و  راندها  بین  استراحت  دقیقه  یک  با  ایدقیقه   دو  نوبت سه  در  تکواندو(.  Chaabene et al., 2018)  باشد  مرتبط

 رقابتهای  در  تکواندو  موفق  ورزشکاران(.  World Taekwondo, 2020)  شودمی   اجرا  اوزان  بندیطبقه   به  توجه  با
 قلب  ضربان  و  بالاتر  لاکتات  آستانه  و  انفجاری  توان  چابکی،  سرعت،  ای،حرفه  کمتر  ورزشکاران  با  مقایسه  در  ملی

  ورزشکاران   در  پیکرسنجی  و  فیزیولوژیکی  هایویژگی   چنین  داشتن .  (McLaughlin, 2019)  دارند  تریپایین
 بدنی  تیپ  داشتن  بالا،  بدنی  آمادگی  از  برخورداری  که  شده است  اعلام  راستا  همین  در.  است  مهم  بسیار  تکواندو
.  (Kazemi et al., 2013است )  تکواندو   رشته   در   کننده  تعیین  عوامل   تریناصلی  از  مناسب،   چربی  درصد  و  مطلوب

 طور   به  هاکننده  رقابت  تکواندو  مسابقات  در.  است  تکواندوکاران  در  مهم  فیزیولوژیکی  عوامل  از  نیز  هوازیبی   توان
  به  بالایی  نیاز  که  کنندمی   اجرا  را  7:1  و  2:1  میانگین  با  را   مکث  بلندتر  هایدوره  و  حمله  از  کوتاهی  هایدوره  مکرر
 میانگین  همکاران  و  Rocha(.  Mirmohammadi et al., 2017)  دهدمی  نشان  را  هوازی  بی  متابولیسم  مسیر
. (Rocha et al., 2016کردند )  اعلام  وات  5/575  را  پرتغال  تکواندوی  ملی  تیم  مرد  ورزشکار  17  هوازیبی   توان

 بر  لیترمیلی   95/48  ترتیب  به  را  ایران  تکواندوی   نخبه   زنان  هوازیبی   آستانه  و  مصرفی  اکسیژن  حداکثر  همچنین
 .  (Dadgostar et al., 2020) شده است گزارش  دقیقه بر کیلوگرم بر لیتر میلی  1/1745 و دقیقه بر کیلوگرم

  خصوص  در  اندکی  مطالعات  المپیک،  به  آن   ورود  و  رزمی   ورزش  یک   عنوان  به   تکواندو  محبوبیت   افزایش   وجود  با
 و  تکواندو  رشته  ورزشکاران  فیزیولوژیک  نیازهای  خصوص  در  مطالعاتی  اگرچه.  است  شده  انجام  ورزشی  رشته  این

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kazemi+M&cauthor_id=24302776
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 بخش  اما ، (Bridge et al., 2014; Santos et al., 2014) است  شده انجام رشته  این در فیزیولوژیکی نیمرخ
  و   گذاشته   تأثیر  ورزش   این   بر   گذشته   سال  19  در   که  قوانین   گسترده  تغییرات  هجوم   از   قبل  هاداده  این   از  ایعمده
  فیزیکی   نیازهای  درک  برای  بنابراین،.  است  شده  آوریجمع  است،  شده  تکواندو  فنی  و  تاکتیکی  نیازهای  تکامل  باعث

که طی سالهای . از آنجا  باشند  نداشته  کاملی  اعتبار  دیگر  است  ممکن  فوق  مطالعات  مدرن،  تکواندوی  فیزیولوژیکی  و
 کشورهای با ایمقایسه و نیست دسترس در ایران  نخبه تکواندوی مردان فیزیولوژیکی نیمرخ از دقیقی اطلاع اخیر

 تیمدعوت شده به اردوی    مردان   فیزیولوژیکی  نیمرخ  بررسی  به  حاضر  مطالعه  لذا  است،   نگرفته   صورت  نیز   رقیب
 . است پرداخته 1404 سال در ایران اسلامی جمهوری تکواندوی ملی

 تحقیق  یشناسروش
مطالعه حاضر از نوع میدانی و با توجه به هدف جزء مطالعات توصیفی بود. جامعه آماری مطالعه حاضر را کلیه مردان  

وزن جهانی به اردوی   8دادند. ورزشکاران در  ⁠تشکیل می  1404تکواندوکار دعوت شده به اردوی تیم ملی در سال  
نفر در اردوی تیم ملی حضور داشتند. با توجه به اندک   16نفر و مجموعاً    2تیم ملی دعوت شدند که در هر وزن  

بودن جامعه آماری، تمام این افراد به صورت هدفمند به عنوان نمونه آماری در نظر گرفته شد. پس از تأیید طرح 
های میدانی به مربیان  یته پژوهش دانشگاه آزاد اسلامی واحد شیراز، معرفی نامه جهت اخذ آزمونتحقیق توسط کم

 ها فرم رضایت شرکت در مطالعه اخذ شد. ها از کلیه آزمودنیلی ارائه و قبل از انجام آزمون تیم م
 آخرمی   زائده  بین  فاصلهطول بازو )  قد ایستاده(،  -پاها )قد نشسته    طول  نشسته،  قد  ایستاده،  قد  مقدار   مطالعه  این  در
  به  کمر  دور  نسبت  لگن،  دور  کمر،  دور(،  زبرین  زند  اینیزه  زائده  و  زبرین  زند  بین   فاصله(، طول ساعد )زبرین  زند  و

. (Casadei & Kiel, 2022شدند )  گیری⁠اندازه  آنتروپومتریک  هایمؤلفه   عنوان  به  بدن  توده  شاخص  و  وزنلگن،  
 امپدانس  روش  از  چربی  درصد  و  چربی  بدون  توده  چربی،  توده  مقدارهای ترکیب بدن شامل  برای اندازه گیری مؤلفه

های آمادگی جسمانی شامل استفاده شد. در نهایت مؤلفه  بدن  ترکیب  کننده  تحلیل  دستگاه  توسط  و  بیوالکتریک
و رسیدن(،    پذیری  انعطاف ارزیابی    سارجنت  پرش  آزمون)  عضلانی   توان)آزمون کشش  با   توان   اوجو  عضلانی 
 سوئدی  شنای  و دقیقه  یک طی  نشست  و  کوئین(، استقامت عضلانی )دراز پله لوئیس(، توان هوازی )آزمون فرمول

 Americanاندازه گیری شدند )  متر(  4  ×  9  آزمون )  متر( و چابکی  30  سرعت  دوی)  دقیقه(، سرعت  یک   طی

Collage of Sport Medicine, 2017 انعطاف آزمودنی پشت جعبه  پذیری،  انعطاف  آزمون  اجرای  برای   .)
می زمین  روی  سپس  نشستپذیری  صاف    پاها.  کاملاً  صورت  به  کفش  بدون  پشتمیدراز  را  و  جعبه   کرد 

حد تا  نی  دومداشت، آزها کنار هم قرار  ها رو به پایین و دستدر حالی که کف دستداد.  قرار میپذیری  انعطاف 
اندازه خط  امتداد  در  میممکن  جلو  به  انعطاف رگیری  میزان  تا  سانتی فت  حسب  بر  برای پذیری  شود.  ثبت  متر 

 یکه تخته مدرج   بوداین آزمون بدین صورت  گیری توان عضلانی از آزمون پرش سارجنت استفاده شد. اجرای  اندازه
بدون خم کردن  )از سمت دست برتر(  لو  و آزمودنی از په   شدمی روی دیوار نصب    متری از زمینسانتی   150از ارتفاع  

بلند برتر  ابتدا دست    کرد،رو به جلو نگاه میآزمودنی  در حالی که    ایستاد.میها کنار دیوار  زانوها و دست  خود را 
و   کردمی بار اقدام به پرش    3سپس آزمودنی  . تا عدد مربوطه ثبت شودداد  میو بر روی صفحه مدرج قرار    کردمی

بالا پرش می به سمت  بر روی صفحه مدرج ضربه  نمود،  در حالی که  نقطه  بالاترین  به جای میبه  اثری  و  زد 
سپس با کم کردن مقدار اولیه از مقداری که شد.  می بیشترین مقدار برای فرد ثبت    ،در این سه اقدام شت.  گذامی

توان  . در این مطالعه هم مقدار پرش عمودی ثبت شد و هم برای ارزیابی اوج  دمدست می آه  پرش نموده رکورد ب
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لوئیس   ، عضلانی رفت   فرمول  کار  اندازه   (. American Collage of Sport Medicine, 2017)  به  برای 
از آزمون پله کوئین استفاده شد. در این آزمون پله نیازمند آزمودنی   max2VOها و مقدار  گیری توان هوازی آزمودنی 

رفت. در این آزمون ریتم گام برداری دقیقه بالا و پایین می  3متر به مدت  سانتی  25/41از یک پله با ارتفاع استاندارد  
مرتبه در دقیقه    24  شد. منظور ازمرتبه در دقیقه بود. این ریتم با دقت و توسط مترونوم الکترونیکی نظارت می  24

یک چرخه کامل شامل بالا رفتن یک پا، بالا رفتن پای دیگر، پایین آمدن پای اول و در نهایت پایین آمدن پای  
کرد و در حالت ایستاده و پس متوقف میدقیقه، آزمودنی آزمون را    3مرتبه تکرار بود. پس از    24، در یک دقیقه  دوم
شد تا ضربان  ضرب می   4ثانیه نبض را شمارش و عدد حاصل را در    15شد. طی  گیری میثانیه نبض وی اندازه   5از  

آزمودنی با توجه به ضربان قلب دوره بازگشت به حالت اولیه و بر   xma2VOقلب طی یک دقیقه محاسبه شود.  
 (:Plowman & Smith, 2011) های زیر محاسبه شده استاساس فرمول

 xma2VOلیتر بر کیلوگرم بر دقیقه( )میلی = 33/111 ⎼( 042/0 ×)ضربان قلب دوره بازگشت به حالت اولیه 
برای ارزیابی استقامت عضلانی دو آزمون دراز و نشست طی یک دقیقه و شنای سوئدی طی یک دقیقه توسط  

را متر   30 استفاده شد که آزمودنی مسافتمتر  30دوی سرعت  ارزیابی سرعت از آزمون آزمودنی ها اجرا شد. برای 
زمان وی با کرنومتر ثبت می شد. در نهایت برای اندازه گیری چابکی از آزمون استاندارد و    دوید  با حداکثر سرعت می

ها درخواست (. از آزمودنی American Collage of Sport Medicine, 2017متر استفاده شد شدند ) 4 × 9
گیری و بهترین رکورد فرد ثبت مرتبه اندازه   2ها  ها شرکت کنند؛ همچنین، کلیه آزمونشد با تمام توان در آزمون 

در قالب جداول و نمودارها استاندارد  ±بصورت میانگینلعه حاضر از نوع توصیفی است لذا اطلاعات  از آنجا که مطا  شد.

 اند. ⁠با استفاده از نرم افزار اکسل طراحی شده

 نتایج 
ها شامل سن، قد ایستاده، وزن، شاخص توده بدن، دور کمر،  مشخصات آنتروپومتریک آزمودنیسن و    1در جدول  

 . دور لگن، نسبت دور کمر به لگن، مقدار قد نشسته، طول دست، طول بازو، طول ساعد و طول پا ارائه شده است

 

 ها ⁠. سن و مشخصات آنتروپومتریک آزمودنی1جدول 
 معیار  انحراف میانگین  متغیر 

 92/18 92/0 (year)  سن

 12/179 79/5 ( cm)  ایستاده قد

 59/92 71/2 (cm) نشسته قد

 81/107 84/3 ( cm)  پا طول

 9/78 6/3 ( cm) دست طول

 96/33 7/1 ( cm) بازو  طول

 53/25 35/1 (cm)  ساعد طول

 5/69 9/4 (cm)  کمر دور  اندازه

 7/90 39/6 ( cm)  لگن دور  اندازه

 05/0 76/0 لگن  به کمر دور نسبت
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 . است  شده  ارائه چربی  درصد و چربی توده  چربی، بدون توده شامل هادنی وزن و ترکیب بدنی آزمو 2جدول  در

 ها⁠آزمودنی بدن ترکیب . مشخصات2جدول 
 معیار انحراف  میانگین  متغیرها 

 76/62 13/8 (kg) وزن

 46/19 02/2 ( 2kg/m)  بدن توده شاخص 

 94/56 82/7 ( kg) چربی بدون توده

 73/5 51/1 (kg) چربی توده

 35/2 2/9 (%)  چربی  درصد

 

 ،2maxVO  مقدار  عضلانی،  توان  اوج  سارجنت،  پرش  مقدار  شامل  هاآزمودنی  جسمانی  آمادگی  هایمؤلفه  3جدول    در
 . است شده ارائه  چابکی و پذیری انعطاف سرعت، میزان  دقیقه، یک در سوئدی شنای  و نشست و دراز تعداد

 ها⁠های آمادگی جسمانی آزمودنی ⁠. مؤلفه3جدول 

 معیار انحراف  میانگین  متغیرها 

 25/54 51/6 ( cm) سارجنت پرش

 93/1003 54/170 (w)  عضلانی توان اوج

2maxVO (1-.min1-ml.kg) 34/41 81/3 

 0/51 92/5 ( n/min) نشست و  دراز

 37/36 64/9 (n/min)  سوئدی شنای

 24/9 35/0 (s)  4  × 9 چابکی

 77/4 21/0 ( s) متر  30 سرعت

 5/40 62/7 ( cm)  پذیری انعطاف

 

 بحث و بررسی 

 1404در مطالعه حاضر نیمرخ فیزیولوژیکی تکواندوکاران مرد نخبه ایرانی دعوت شده به اردوی تیم ملی در سال  
بررسی شد. در ادامه به ارائه نتایج و مقایسه آنها با تکواندوکاران نخبه ایرانی در سالهای گذشته و همچنین مقایسه 

 شده است. نتایج با تکواندوکاران نخبه سایر کشور ها پرداخته 
متر سانتی   12/179سانتی متر و میانگین قد آنها    5/191تا    171ها بین  آزمودنی  نتایج مطالعه حاضر نشان داد دامنه قد 

بدن   توده  میانگین شاخص  نشسته    46/19است. همچنین  میانگین قد  متر مربع،  بر  متر،  سانتی  59/92کیلوگرم 
به دست آمد. در مطالعه عرب عامری  0/ 76متر و میانگین نسبت دور کمر به لگن سانتی 81/107میانگین طول پا 

 20/ 9سانتی متر، میانگین شاخص توده بدن    6/169( میانگین قد زنان تکواندوکار تیم ملی ایران  1389و همکاران )
و در مطالعه دادگستر و همکاران  (  Arabameri et al., 2010)متر  سانتی   4/47کیلوگرم بر متر مربع، طول پا  

کیلوگرم بر    89/20متر و میانگین شاخص توده بدن  سانتی   8/169( میانگین قد زنان تکواندوکار نخبه ایرانی  2020)
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های جنسیتی طبیعتاً مقایسه نتایج ( که با توجه به تفاوتDadgostar et al., 2020متر مربع گزارش شده است )
های آنتروپومتریک در مطالعه حاضر با این دو مطالعه منطقی و علمی نیست. اما به دست آمده در خصوص شاخص 

 55/180انجام شد، میانگین قد    1389در مطالعه گائینی و همکاران که روی مردان تکواندکار تیم ملی در سال  
 59/92سانتی متر )در مطالعه حاضر    95/64متر(، میانگین قد نشسته  سانتی   12/179متر )در مطالعه حاضر  سانتی 

سانتی متر( و میانگین شاخص توده   81/107متر )در مطالعه حاضر  سانتی   9/103سانتی متر(، میانگین طول پاها  
 Gaeiniکیلوگرم بر متر مربع( گزراش شده است )  46/19کیلوگرم بر متر مربع )در مطالعه حاضر    47/22بدن را  

et al., 2010 ( طاعتی و همکاران .)متر و  سانتی   6/178( میانگین قد تکواندوکاران منتخب کرج و تهران را 2022
. همانطور (Taati et al., 2022)  اندکیلوگرم بر متر مربع گزارش کرده  12/22میانگین شاخص توده بدن آنها را  

های اخیر توجه به بلندتر بودن طول اندام تحتانی و طول پاها و کم شدن شاخص توده شود در سالکه مشاهده می
 بدن در افراد انتخابی تیم ملی بیشتر بوده است. 

متر و شاخص  سانتی   8/176سال تیم ملی اندونزی را    16و    15میانگین قد نوجوانان  در مقایسه با دیگر کشورها،  
(. هرچند میانگین Apriantono et al., 2020اند )کیلوگرم بر متر مربع گزارش کرده  66/19توده بدن آنها را  

قدی تکواندکاران تیم ملی ایران از اندونزی بالاتر است اما شاید مقایسه تیم بزرگسال با تیم نوجوانان نیز چندان  
متر سانتی   178برابر  منطقی و علمی نباشد. اما در مقایسه با تیم ملی کره جنوبی، میانگین قد تیم ملی کره جنوبی  

 19/ 46کیلوگرم بر متر مربع )در مطالعه حاضر    16/22متر( و شاخص توده بدن آنها  سانتی   12/179)در مطالعه حاضر  
شود تفاوت قدی (. با مقایسه نتایج مشخص میKim & Nam, 2021کیلوگرم بر متر مربع( گزارش شده است )

چندانی بین تکواندوکاران تیم ملی ایران و کره جنوبی وجود ندارد اماشاخص توده بدن تکواندوکاران تیم ملی ایران  

است.  پایین )و    Rochaتر  را  2016همکاران  پرتغال  ملی  تیم  نخبه  تکواندوکارن  قد  میانگین   )7/0  ±  2/172 
تر است.  ( که از میانگین قدی تکواندوکاران تیم ملی ایران پایینRocha et al., 2016متر گزارش کردند )سانتی 

متر )در مطالعه  سانتی  182( میانگین قد تکواندوکاران تیم ملی ترکیه را  2020در نهایت نبی زاده خیاط و همکاران ) 
 46/19کیلوگرم بر متر مربع )در مطالعه حاضر    2/22متر(، میانگین شاخص توده بدن آنها  سانتی  12/179حاضر  

سانتی متر( گزارش   59/92متر )در مطالعه حاضر  سانتی  6/96کیلوگرم بر متر مربع( و میانگین قد نشسته آنها را  
نسبت به تیم ملی ترکیه، تکواندوکاران ایرانی از میانگین قدی (.  Nabizadeh Khayyat et al., 2020کردند )

 ایستاده و نشسته کمتری برخوردار هستند. 
 73/5کیلوگرم، میانگین توده چربی آنها  94/56ها نتایج مطالعه حاضر نشان داد میانگین توده بدون چربی آزمودنی 

( میانگین درصد چربی 1389درصد است. در مطالعه عرب عامری و همکاران ) 2/9کیلومتر و میانگین درصد چربی  
ایران   تیم ملی  تکواندوکار  )  5/12زنان  دادگستر و همکاران  Arabameri et al., 2010درصد  و در مطالعه   )

کیلوگرم گزارش   31/46درصد و توده بدون چربی    54/22( میانگین درصد چربی زنان تکواندوکار نخبه ایرانی  2020)
های جنسیتی طبیعتاً مقایسه نتایج به دست آمده در ( که با توجه به تفاوتDadgostar et al., 2020شده است )

ترکیب بدن در مطالعه حاضر با این دو مطالعه منطقی و علمی نیست. اما در مطالعه گائینی و های  خصوص شاخص
( و در Gaeini et al., 2010درصد( )  2/9درصد )در مطالعه حاضر    3/9(، میانگین درصد چربی  1389همکاران )

(. Taati et al., 2022درصد گزارش شده است )  2/13( میانگین درصد چربی  2022مطالعه طاعتی و همکاران )
 تر از تکواندکاران نخبه استانی است.با توجه به سطح کیفی ورزشکاران، درصد چربی تکواندوکاران تیم ملی پایین
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 ,.Apriantono et alدرصد ) 3/10سال تیم ملی اندونزی   16و  15میانگین درصد چربی نوجوانان تکواندوکار 

میانیگن درصد (،  Kim & Nam, 2021درصد )  67/12میانگین درصد چربی تیم ملی کرده جنوبی  (،  2020
پرتغال   ملی  تیم  نخبه  تکواندوکارن  )  6/15چربی  و  Rocha et al., 2016درصد  چربی (  درصد  میانگین 

(. با توجه به  Nabizadeh Khayyat et al., 2020اند )درصد گزارش کرده 8/12تکواندوکاران تیم ملی ترکیه 
درصد است، لذا درصد چربی تکواندوکاران ایرانی به    2/9آنکه میانگین درصد چربی در تکواندوکاران تیم ملی ایران  

 ای و به خصوص تکواندوکاران پرتغالی است. ای، ترکیه مراتب کمتر از تکواندوکاران اندونزیایی، کره
ها ورزشکاران ملزم های رزمی که در آن ترکیب بدن یک متغیر مهم فیزیکی و عملکردی در تکواندو و سایر ورزش 

 Langan-Evansتر برگزار شود )شود تا مسابقات عادلانهبه رقابت در یک دسته وزنی خاص هستند نظر گرفته می 

et al., 2011.)   کنند مقادیر زیادی وزن کم کنند تا در دسته وزنی علاوه بر این، بسیاری از تکواندوکاران سعی می
؛ لذا درک (Franchini et al., 2012تر از وزن طبیعی خود قرار گیرند و از مزیت رقابتی برخوردار شوند ) پایین

( درصد توده چربی را در 2014و همکاران )  Bridgeترکیب بدنی بهینه برای ورزشکاران تکواندو بسیار مهم است.  
درصد برای زنان گزارش کرد و بیان داشت که ظاهراً ورزشکاران    19تا    12درصد برای مردان و    14تا    7محدوده  

(. با توجه به نتایج مطالعه حاضر مبنی بر آنکه  Bridge et al., 2014باید سطح پایینی از توده چربی داشته باشند )
ای قرار دارد که در درصد است، لذا این مقدار در دامنه   2/9میانگین درصد چربی در تکواندوکاران تیم ملی ایران  

 متون گذشته به آن در خصوص تکواندوکاران نخبه اعلام شده است. 
وات به دست آمد. در   93/1003متر و اوج توان عضلانی  سانتی  25/54در مطالعه حاضر میانگین پرش سارجنت  

سانتی متر   8/36( میانگین پرش سارجنت زنان تکواندوکار تیم ملی ایران  1389مطالعه عرب عامری و همکاران )
( میزان پرش درجا در زنان  1396(. میرمحمدی و همکاران )Arabameri et al., 2010گزارش شده است )

اند سانتیمتر گزارش کرده  2/34و در زنان تکواندوکار حرفه ای سبک کیوروگی    28تکواندوکار حرفه ای سبک پومسه  
(Mirmohammadi, et al., 2017 با توجه به نتایج به دست امده مشخص می .) شود مقدار پرش سارجنت تیم

های ملی مردان ایران برای مقایسه ملی مردان نسبت به تیم ملی زنان بیشتر است. متأسفانه اطلاعاتی در مورد تیم
 در دست نیست. 

 3/54سال تیم ملی اندونزی    16و    15میانگین پرش سارجنت نوجوانان تکواندوکار  در مقایسه با دیگر کشورها،  
متر گزارش سانتی  5/54میانگین پرش سارجنت تیم ملی کرده جنوبی    ( وApriantono et al., 2020متر )سانتی 

برای تکواندوکاران ملی و و همکاران    Bridge(.  Kim & Nam, 2021)  شده است را  دامنه پرش سارجنت 
(. با توجه به آنکه میانگین Bridge et al., 2014اند )متر بیان کردهسانتی   45تا    35المللی برای مردان بین  بین

درصد است، لذا مقدار توان عضلانی تکواندوکاران ایرانی به    25/54پرش سارجنت در تکواندوکاران تیم ملی ایران  
ای است. قدرت عضلانی اندام تحتانی ورزشکاران  مراتب بیشتر از دامنه رایج و در حد تکواندوکاران اندونزیایی و کره 

تکواندو برای ایجاد ضربات پا که اجرای آنها نیاز به اعمال سریع نیرو در شرایط بدون بار دارد، مهم است. مبارزات 
شوند. کشند، انجام میثانیه طول می 2تکواندو با شدت بالا و ماهیت متناوب همراه با تبادلاتی که به طور متوسط 

هوازی، عمدتاً مسئول تأمین سوخت این تبادلات با شدت و گلیکولیز بی   ATP-PCrهوازی، مانند  مسیرهای بی
 Bridgeای داشته باشند )یافته هوازی توسعه های انرژی بیبالا هستند. به همین دلیل، تکواندوکاران باید سیستم

et al., 2014 .) 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Franchini+E&cauthor_id=23237303
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میانگین   این مطالعه  با    2maxVOدر  بود. در مطالعه عرب عامری و میلی   34/41برابر  بر کیلوگرم در دقیقه  لیتر 

لیتر بر کیلوگرم بر میلی  9/47  ±  3/5حاصل از آزمون بروس در زنان تکواندوکار برابر    2maxVOمقدار  همکاران  
( همکاران  Arabameri et al., 2010دقیقه  و  دادگستر  مطالعه  در  و  زنان (  مصرفی  اکسیژن  حداکثر  مقدار 

با   برابر  بروس  آزمون  از  حاصل  ملی  تیم  است میلی   95/48تکواندوکار  شده  گزارش  دقیقه  بر  کیلوگرم  بر  لیتر 
(Dadgostar et al., 2020  .)  2مقدارmaxVO    1/4مردان تکواندوکار تیم ملی را بر اساس آزمون کانکانی برابر 

بر دقیقه  میلی  1/46  ± بر کیلوگرم   2maxVOمقدار    . همچنین(Jafari & Hadavi, 2014)گزارش شد  لیتر 

میلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه    3/53  ±  7/3در تکواندوکاران نخبه مرد برابر  متر شاتل ران    20حاصل از آزمون  
 (.  Gaeini et al., 2010) شده استگزارش 

 7/55سال تیم ملی اندونزی را    16و    15میانگین توان هوازی نوجوانان تکواندوکار  در مقایسه با دیگر کشورها،  
برابر تیم ملی کرده جنوبی    2maxVOمیانگین  (،  et al., 2020 Apriantonoلیتر بر کیلوگرم بر دقیقه )میلی

تکواندوکاران تیم ملی   2maxVOمقدار  (،  Kim & Nam, 2021میلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه )  7/52  ±  6/7

تردمیل   فزاینده روی  آزمون  از  )میلی  1/54  ±  4/4برابر  ترکیه حاصل  بر دقیقه  بر کیلوگرم   Nabizadehلیتر 

Khayyat et al., 2020 ،)  .2میزان      گزارش شده استmaxVO   حدود   ای اسپانیاییتکواندوکاران زن غیر حرفه
 2maxVOدر سه مطالعه مختلف مقدار  و  است    گزارش شده(  Dronbic ,1995)لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه  میلی  44

لیتر بر کیلوگرم در میلی  6/49  ±  5تکواندوکاران مرد برزیلی بر اساس آزمون فزاینده روی تردمیل را به ترتیب  

 شده استلیتر بر کیلوگرم در دقیقه گزارش  میلی  5/50  ±  4لیتر بر کیلوگرم در دقیقه و  میلی  6/49  ±  8/2دقیقه،  
(Araujo et al., 2017; Hausen et al., 2018; Sant'Ana et al., 2017 با توجه به نتایج این مطالعه .)

تر بود که حاکی های تمام مطالعات گذشته پایینهای مطالعه حاضر از توان هوازی آزمودنیآزمودنی  2maxVOمقدار  
به دست آمده   2maxVOهای به کار رفته نیز ممکن است در مقدار  از آمادگی هوازی کمتر است. البته تنوع در آزمون

 مؤثر باشد. 
باید متابولیسم بالایی داشته باشند، بلکه باید از استقامت   مطالعات نشان داده است که تکواندوکاران موفق نه تنها 

را  2maxVOای از مقادیر طیف گسترده  Bridge. (Hong et al., 2020) هوازی بسیار خوبی نیز برخوردار باشند 
لیتر بر کیلوگرم در دقیقه( گزارش کردند میلی   51-40لیتر بر کیلوگرم در دقیقه( و زنان )میلی  63-44برای مردان )

های انرژی هوازی (. سیستمBridge et al., 2014توجهی بالاتر است )طور قابلکه در آن مردان طیف نمرات به 
های پرشدت در شدت در طول تکواندو و همچنین برای کمک به ریکاوری از فعالیتهای کمبرای حفظ فعالیت

(. همچنین نشان داده شده است که قرار McLaughlin, 2019طول و بین مبارزات تکواندو بسیار مهم هستند )
شود، نیاز فیزیولوژیکی را گرفتن مکرر در معرض مبارزات تکواندو، مانند آنچه در طول یک روز مسابقه تجربه می 

کند در مبارزات متوالی با کاهش نورآدرنالین پلاسما و پاسخ لاکتات خون و افزایش پاسخ ضربان قلب تعدیل می 
(Bridge et al., 2018 علاوه بر این، کاهش نسبت کار به استراحت در تکرار مبارزات تکواندو ممکن است اتکا .)

( دهد  افزایش  را  هوازی  انرژی  از  McLaughlin, 2019به  یکی  بالا  هوازی  توان  از  برخورداری  بنابراین   .)
 های مهم در موفقیت رشته تکواندو تلقی می شود. مؤلفه

گیری شد. بر در مطالعه حاضر استقامت عضلانی با دو آزمون دراز و نشست و شنای سوئدی طی یک دقیقه اندازه 
برابر با   برابر    51این اساس میانگین دراز و نشست  عدد در دقیقه بود. در   37/36عدد و میانگین شنای سوئدی 
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توان انجام داد. در مطالعات ای نیز نمیهیچکدام از مطالعات داخلی این دو آزمون بررسی نشده و طبیعتاً مقایسه
به  سال تیم ملی اندونزی    16و    15میانگین دراز و نشست و شنای سوئدی نوجوانان تکواندوکار  خارج از کشور،  

میانگین دراز و نشست تیم ملی کرده جنوبی  و (، Apriantono et al., 2020عدد در دقیقه ) 36و  6/30ترتیب 
میانگین دراز و نشست و شنای سوئدی تکواندوکاران تیم و  (  Kim & Nam, 2021عدد )  4/57در یک دقیقه  

(. Nabizadeh Khayyat et al., 2020)  شده استعدد در دقیقه گزارش    3/45و    5/55ملی ترکیه را به ترتیب  
تر است. در بنابراین درازو نشست تیم تکواندوی ایران از تیم اندونزی بالاتر اما از تیمهای کره جنوبی و ترکیه پایین

و همکاران    Bridgeخصوص شنای سوئدی نیز تیم تکواندوی ایران همچون اندونزی از تیم ترکیه کمتر است.  
عدد است   52تا    48اند که دامنه دراز و نشست طی یک دقیقه برای تکواندوکاران نخبه بین  ( عناون کرده2014)
(Bridge et al., 2014با این تفاسیر رکورد تکواندوکاران ایرانی علی رغم پایین .) تر بودن نسبت به تیم ملی کره

( زاده خیاط و همکاران  نبی  دارد.  دامنه مطلوب قرار  اما در  ترکیه  و  بودن  ( عنوان کرده2020جنوبی  بالا  اند که 
 Nabizadehها در طول مسابقه پشتیبانی کند )ها و تاکتیکتواند از تکنیکاستقامت اندام فوقانی تکواندوکاران می

Khayyat et al., 2020 .) 

 7/10در زنان تکواندوکار برابر    این مقدارثانیه بود.    24/9متر برابر با    4×    9در مطالعه حاضر مقدار چابکی حاصل از  
چابکی گروه زنان پومسه کار   البته در دو مطالعه دیگر    گزارش شده است.    ( Arabameri et al., 2010ثانیه )

(. Mirmohammadi, et al., 2017ثانیه گزارش شده است )  6/13و چابکی زنان در گروه کیوروگی    1/15

 ,Jafari & Hadaviثانیه )  5/8  ±  4/0در مردان تکواندوکار تیم ملی  متر    4×    9مقدار چابکی حاصل از آزمون  

شده است ثانیه گزارش    8/15  ±  3/0در مردان نخبه تکواندوکار  نویز  مقدار چابکی حاصل از آزمون ایلی  و(  2014

(Gaeini et al., 2010  .)  ثانیه )  0/17  ±  6/0متر    10×    5مقدار چابکی حاصل از آزمون شاتلNabizadeh 

Khayyat et al., 2020  متر( برای مردان و زنان را به ترتیب   5در    10متر )  50زمان دوی رفت و برگشت  ( و
(. با توجه به نتایج به دست آمده Seo et al., 2015)  شده است ثانیه گزارش  15/19تا    18ثانیه و    17تا    16بین  

زمان چابکی مردان تکواندکار تیم ملی نسبت به زنان تیم ملی بهتر اما نسبت به تکواندوکاران تیم ملی در سال 
تواند نشان دهد که این کند و می های این مطالعه بر اهمیت چابکی در تکواندو تأکید میبدتر است. یافته   2014
 المللی را تعیین کنند.آمادگی جسمانی ممکن است موفقیت در مسابقات بین  جنبه

مقدار ثانیه بود. در مطالعه عرب عامری    77/4متر برابر با    30در مطالعه حاضر مقدار سرعت حاصل از آزمون دوی  

مقدار   و (،  Arabameri et al., 2010ثانیه )   2/7  ±  3/1در زنان تکواندوکار  متر    45سرعت حاصل از آزمون دوی  

 Jafariثانیه )  01/5  ±  1/0در مردان تکواندوکار تیم ملی  متر(    36یارد )  40مقدار سرعت حاصل از آزمون دوی  

& Hadavi, 2014  0/ 1در مردان نخبه تکواندوکار  متر(    36یارد )  40مقدار سرعت حاصل از آزمون دوی  ( و  ±  
 16و    15در نوجوانان تکواندوکار  متر    60میانگین دوی  (.  Gaeini et al., 2010)  شده استثانیه گزارش    9/4

متر   30مقدار سرعت حاصل از آزمون دوی    و(،  Apriantono et al., 2020ثانیه )  3/8سال تیم ملی اندونزی  
زمان دوی ( و  Nabizadeh Khayyat et al., 2020ثانیه )  6/4در مردان تکواندوکار تیم ملی ترکیه را برابر  

. رکورد سرعت مردان  (Sadowski et al., 2012)  شده استثانیه ذکر    8/4تا    6/4متر برای تکواندکاران مرد    30
متر از مردان تکواندوکار تیم ترکیه بدتر اما در محدوده مطلوب قرار دارد. در تکواندو،   30تکواندوکار ایرانی در دوی 

ورزشکاران باید برای لگد زدن به حریف، پای خود را به سرعت از زمین بلند کنند تا شناسایی نشوند. آنها همچنین 
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باید بتوانند به سرعت واکنش نشان دهند تا در برابر حمله حریف با پوشاندن ضربه گیر خود با اندام فوقانی خود یا 
کنار رفتن سریع از سر راه، دفاع کنند. بنابراین، ممکن است برای تکواندوکاران مفید باشد که از سطح بالایی از  

 (. McLaughlin, 2019های سرعت و چابکی برخوردار باشند )قابلیت

سانتی متر بود. عرب   5/40در نهایت، مقدار انعطاف پذیری حاصل از آزمون کشش و رسیدن در این مطالعه برابر با  
مقدار انعطاف پذیری حاصل از آزمون کشش و رسیدن را در زنان تکواندوکار زن تیم ملی ایران    عامری و همکاران  

( مقدار انعطاف پذیری حاصل 2014(، جعفری و هادوی )Arabameri et al., 2010سانتی متر )  3/43  ±  5برابر  

برابر    ,Jafari & Hadaviمتر )سانتی   41/ 7  ±  9/1از آزمون کشش و رسیدن در مردان تکواندوکار تیم ملی 

مقدار انعطاف پذیری حاصل از آزمون کشش و رسیدن را در تکواندوکاران نخبه مرد ( و گائینی و همکاران  2014

مقدار انعطاف پذیری حاصل از آزمون  (.  Gaeini et al., 2010اند )سانتی متر گزارش کرده  6/46  ±  8/4برابر  

برابر   ترکیه  نخبه  تکواندکاران  در  رسیدن  و  اعلام    5/37  ±  5/6کشش  متر  استسانتی   Nabizadeh)  شده 

Khayyat et al., 2020  همچنین در یک بررسی توسط .)Bridge    انجام شد عنوان شده است که و همکاران
بین   رسیدن  و  کشش  پذیری  انعطاف  امتیاز  باتجربه  مرد  که  سانتی   39تا    36تکواندوکاران  حالی  در  دارند،  متر 

های متر هستند که هم مردان و هم زنان را در صدر صدکسانتی  56تا    35ورزشکاران زن باتجربه دارای امتیاز بین  
. برای کسب امتیاز در مبارزه تکواندو، ورزشکاران باید (Bridge et al., 2014)  دهدساله قرار می   29تا    20افراد  

اندازه  به  برای یک پای خود را حداقل  این،  بر  بزنند. علاوه  تنه حریف لگد  بتوانند به محافظ  بیاورند که  بالا  ای 
ورزشکار بسیار مفید است که بتواند پای خود را به اندازه کافی بالا ببرد تا به سر حریف ضربه بزند و امتیاز بیشتری 

تواند برای ورزشکاران تکواندو تانی، می کسب کند. بنابراین، داشتن دامنه حرکتی بیشتر، به ویژه در مفاصل اندام تح 
اند که با  ( نیز عنوان کرده2020(. نبی زاده خیاط و همکاران )World Taekwondo, 2020بسیار مفید باشد )

توجه به ماهیت حرکات فنی انجام شده در تکواندو مانند ضربات بلند، مشخص است که نقش انعطاف پذیری چقدر 
 (. Nabizadeh Khayyat et al., 2020مهم است )
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Abstract 

Objectives: In recent years, limited information has been available regarding the 

physiological capabilities of elite taekwondo athletes in Iran. Therefore, the aim of 

the present study was to evaluate the physiological profile of male elite taekwondo 

athletes in Iran. 

Methods: In this descriptive study, sixteen male taekwondo athletes invited to the 

national team in 2025, representing eight international weight categories, 

participated. The athletes’ anthropometric characteristics, body composition, and 

physical fitness components were assessed, including aerobic power (Queens Step 

Test), muscular power (Sargent Jump Test), flexibility (Sit-and-Reach Test), agility 

(4 × 9 m shuttle run test), and speed (30 m sprint test). 

Results: The most important findings were as follows: the mean ± standard deviation 

of the participants’ height was 179.1 ± 5.7 cm, leg length was 107.8 ± 3.8 cm, body 

fat percentage was 9.2 ± 2.3%, muscular power was 1003.9 ± 170.5 W, aerobic 

power was 41.3 ± 3.8 mL·kg⁻¹·min⁻¹, flexibility was 40.5 ± 7.6 cm, agility was 2.9 

± 0.3 s, and sprint speed (30 m) was 7.4 ± 0.2 s. 

Conclusion: According to the results, although all components of the physiological 

profile of elite male taekwondo athletes were at an acceptable level, comparison with 

leading countries such as South Korea indicates that greater attention should be given 

to improving certain components, including aerobic power, muscular endurance, 

speed, and agility. 

Key words: Elite Taekwondo Athletes, Physical Fitness, Anthropometric, Body 

Composition, Athletic Success. 




