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 و سرعت ضربات در زنان بوکسور نخبه  ی بر قدرت انفجار یق ینوروماسکولار تلف ناتی اثر تمر
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 چکیده 

در رشته بوکس، قدرت انفجاری و سرعت ضربات، به ويژه در زنان، از فاکتورهای کليدی عملکردی   زمینه و هدف:پیش

( به عنوان راهکاری برای Combined Neuromuscular Trainingشوند. تمرينات نوروماسکولار تلفيقی )محسوب می

ها دارند. هدف اين مرور سيستماتيک، بهبود ارتباط بين سيستم عصبی و عضلانی، پتانسيل بالايی در افزايش اين شاخص

 ارزيابی تأثير اين نوع تمرينات بر قدرت انفجاری و سرعت ضربات در زنان بوکسور نخبه است. 

پايگاهجست  ها:روش در  سيستماتيک  علمی  وجوی  داده  و    PubMed  ،Scopus  ،Web of Scienceهای 

SPORTDiscus  کارآزمايی شامل  بررسی  مورد  مقالات  شد.  تصادفیانجام  بالينی  )های   Randomizedشده 

Controlled Trials های عملکردی در زنان بوکسور بررسی ( بودند که تأثير تمرينات نوروماسکولار تلفيقی را بر شاخص

کليدواژه بودند.  جست کرده  اصلی  و  های  ضربات  سرعت  انفجاری،  قدرت  نوروماسکولار،  تمرينات  زنان،  بوکس  شامل  وجو 

 آمادگی بدنی بودند. 

نتايج تحليل نشان داد که تمرينات نوروماسکولار تلفيقی، شامل تمرينات پلايومتريک، چابکی، تعادل و قدرتی، به    ها:یافته

شود. مطالعات نشان دادند که اين نوع طور مؤثری منجر به بهبود قدرت انفجاری و سرعت ضربات در زنان بوکسور نخبه می

( و بهبود Rate of Force Development، افزايش نرخ توليد نيرو )IIتمرينات با بهبود عملکرد فيبرهای عضلانی نوع  

 کنند. عضلانی، به ارتقای عملکرد ورزشی کمک می-هماهنگی عصبی 

جدايی  گیری:نتیجه بخشی  عنوان  به  بايد  تلفيقی  نوروماسکولار  تمرينات  موجود،  شواهد  اساس  برنامهبر  از  های  ناپذير 

توانند به صورت  عضلانی، می-تمرينی زنان بوکسور نخبه گنجانده شوند. اين نوع تمرينات با تمرکز بر بهبود ارتباط عصبی

 کارآمدی، قدرت و سرعت مورد نياز برای موفقيت در مسابقات بوکس را ارتقاء دهند. 

 

 بوکس زنان، تمرين نوروماسکولار، قدرت انفجاری، سرعت ضربات، پلايومتريک ها:کلیدواژه
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 مقدمه  -1

رزمی ورزش  يک  عنوان  به  مهارتمبارزه-بوکس  از  ترکيبی  نيازمند  رشته، ای،  اين  در  بالاست.  بدنی  آمادگی  و  فنی  های 

گويند، و همچنين ( میExplosive Powerترين زمان ممکن، که به آن قدرت انفجاری )توانايی توليد نيروی بالا در کوتاه

[. در بخش زنان،  1شوند ]کننده موفقيت در مسابقات محسوب می (، از عوامل تعيين Punching Speedسرعت ضربات )

تفاوت به  توجه  بهينه با  مردان،  به  نسبت  بيومکانيکی  و  فيزيولوژيکی  ويژههای  اهميت  فاکتورها  اين  ]سازی  دارد  [. 2ای 

بهبود  به  کامل  طور  به  است  ممکن  اما  هستند،  متمرکز  قدرت  و  استقامت  تکنيک،  بر  معمولاً  بوکس  سنتی  تمرينات 

 های پيچيده بين سيستم عصبی و عضلانی )سيستم نوروماسکولار( نپردازند.هماهنگی

[. اين نوع  3های اخير، تمرينات نوروماسکولار تلفيقی به عنوان يک رويکرد نوين در علوم ورزشی مطرح شده است ]در سال

ها بهبود کنترل و  تمرينات، ترکيبی از تمرينات قدرتی، پلايومتريک، چابکی، تعادل و حرکات بنيادی هستند که هدف آن

عصبی ]-هماهنگی  است  نيرو  توليد  سرعت  افزايش  و  فعال4عضلانی  با  تمرينات  اين  عضلانی  [.  فيبرهای  بيشتر  سازی 

)سريع  کششFast-twitch muscle fibersانقباض  چرخه  بهبود  )کوتاه-(،  عضلانی   Stretch-Shorteningشدن 

Cycle[. 5توانند به طور مستقيم بر قدرت انفجاری و سرعت حرکات تأثير بگذارند ]( و افزايش کارايی سيستم عصبی، می 

های تمرينی پيشرفته برای ارتقای عملکرد، اين المللی و نياز به روش با توجه به اهميت فزاينده بوکس زنان در سطح بين 

مرور سيستماتيک با هدف بررسی و تحليل شواهد علمی موجود در خصوص تأثير تمرينات نوروماسکولار تلفيقی بر قدرت 

 انفجاری و سرعت ضربات در زنان بوکسور نخبه انجام شده است. 

 شناسی روش -2

اين مرور سيستماتيک با هدف شناسايی، ارزيابی و ترکيب شواهد موجود در خصوص تأثير تمرينات نوروماسکولار تلفيقی بر  

انفجاری و سرعت ضربات در زنان بوکسور نخبه، بر اساس دستورالعمل  های استاندارد نگارش مقالات علمی تدوين  قدرت 

 شناسی اين تحقيق شامل مراحل زير است:شده است. روش

 وجو و انتخاب مقالات: پروتکل جست. 1

جست  پايگاهيک  در  جامع  شامل  وجوی  معتبر  الکترونيکی  داده  و   PubMed  ،Scopus  ،Web of Scienceهای 

SPORTDiscus    رساندن حساسيت جست  2۰۰۰از سال به حداکثر  برای  انجام شد.  کنونی  تاريخ  از  تا  ترکيبی  از  وجو، 

کليدواژهکليدواژه شد.  استفاده  آزاد  کلمات  و  موضوعی  )های  بولی  عملگرهای  از  استفاده  با  اصلی   Booleanهای 

operators مانند )"AND"  و "OR"  :ترکيب شدند 

• ("Female boxers" OR "women's boxing" OR "female combat athletes") AND 

("neuromuscular training" OR "plyometric training" OR "agility training" OR 

"integrated training") AND ("explosive power" OR "punching speed" OR "rate of 

force development" OR "punch velocity".) 
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 معيارهای انتخاب و حذف مقالات:. 2

 مقالات بر اساس معيارهای ورود و خروج زير غربالگری شدند: 

 معیارهای ورود: •

o  .مطالعاتی که بر روی زنان ورزشکار رشته بوکس انجام شده بودند 

o  شاخص بر  را  تلفيقی  نوروماسکولار  تمرينات  تأثير  که  ضربات مقالاتی  سرعت  يا  انفجاری  قدرت  های 

 بررسی کرده بودند. 

o تصادفی بالينی  کارآزمايی  نوع  از  )مطالعات  يا مطالعات Randomized Controlled Trialsشده   )

 آزمايشی.-شبه

o  .مقالات منتشرشده در مجلات علمی با داوری همتا و به زبان انگليسی 

 معیارهای خروج:  •

o های به سردبير.ها و نامهمطالعات مروری، مطالعات موردی، سرمقاله 

o های ورزشی ديگر انجام شده بودند. تحقيقاتی که تنها بر روی ورزشکاران مرد يا رشته 

o های عملکردی بودند. های کمی در مورد شاخصمقالاتی که فاقد داده 

 ها و ارزيابی کيفيت:استخراج داده . 3

از هويت يکديگر، داده انتخابدو محقق به صورت مستقل و بدون اطلاع  شده را استخراج کردند. های مربوط به مطالعات 

 ها شامل اطلاعات زير بود: اين داده

 مشخصات مطالعه )نويسنده، سال انتشار و طراحی مطالعه(.  •

 کنندگان )تعداد، سن و سطح آمادگی(. مشخصات شرکت •

 نوع و پروتکل تمرينی )مدت، شدت، حجم و نوع تمرينات(. •

 گيری )تغييرات در قدرت انفجاری و سرعت ضربات(.متغيرهای مورد اندازه •

مقياس   )مانند  معتبر  ارزيابی  ابزار  يک  از  استفاده  با  مطالعه  هر  مورد    PEDroکيفيت  بالينی(  کارآزمايی  مطالعات  برای 

ها يا ارزيابی کيفيت، با بحث و مشورت با يک  بررسی قرار گرفت. در صورت وجود هرگونه اختلاف در فرآيند استخراج داده

 داور سوم برطرف شد. 
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 ها و تحليل نتايج: سنتز داده. 4

استخراج داده کيفی  و  کمی  آنهای  تأثير  و  تمرينات  نوع  به  توجه  با  و  ارائه  تحليلی  و  توصيفی  صورت  به  بر  شده  ها 

( برای Meta-Analysisهای کافی، يک تحليل ترکيبی )بندی شدند. در صورت وجود دادههای عملکردی طبقهشاخص

( اثر  حجم  پروتکلEffect Sizeبررسی  در  تفاوت  دليل  به  شد.  انجام  فيزيولوژيکی  متغيرهای  بر  خاص  تمرينات  های  ( 

اندازه ابزارهای  و  از  تمرينی  کامل  تصويری  تا  گرفتند  قرار  بحث  مورد  و  ترکيب  کيفی  و  جامع  صورت  به  نتايج  گيری، 

 اثربخشی تمرينات نوروماسکولار به دست آيد. 

 

 هایافته -3

انتخاب مطالعات  جامع  تمرينات تحليل  اثربخشی  خصوص  در  را  محکمی  شواهد  سيستماتيک،  مرور  اين  در  شده 

ارائه می نخبه  بوکسور  زنان  در  انفجاری و سرعت ضربات  بهبود قدرت  بر  تلفيقی  يافتهنوروماسکولار  ها در دو بخش  دهد. 

 اند.بندی و تحليل شدهاصلی )قدرت انفجاری و سرعت ضربات( دسته

 تأثیر بر قدرت انفجاری     -3-1

، به طور مؤثری منجر  قدرتیو    پلایومتریکدهند که تمرينات نوروماسکولار، به ويژه ترکيبی از تمرينات  ها نشان میيافته

های  شوند. مطالعات متعددی، اين بهبود را از طريق افزايش عملکرد در تستبه بهبود قدرت انفجاری در زنان بوکسور می

و همکاران   Smithاند. به عنوان مثال،  ( نشان دادهBroad Jump( و پرش به طول )Vertical Jumpپرش عمودی )

تصادفی  (2021) بالينی  کارآزمايی  يک  تمرينی  در  برنامه  يک  که  کردند  گزارش  تمرينات  هفته  12شده،  شامل  ای 

[. اين افزايش با بهبود نرخ  6درصدی در ارتفاع پرش عمودی شد ]  15پلايومتريک در زنان بوکسور نخبه، منجر به بهبود  

 ( در اندام تحتانی مرتبط بود.Rate of Force Developmentتوليد نيرو )

 های فيزيولوژيکی زير نسبت داد: توان به مکانيزماين بهبود در قدرت انفجاری را می

نوع  فعال • فیبرهای عضلانی  بیشتر  پلايومتريک، سيستم   انقباض(: )سریع  IIسازی  مانند  انفجاری  تمرينات 

انقباض که مسئول توليد نيروی زياد در مدت زمان  سازی کارآمدتر فيبرهای عضلانی سريععصبی را برای فعال

 کنند. کوتاه هستند، تحريک می

کشش • چرخه  )کوتاه -بهبود  سختی    (:Stretch-Shortening Cycleشدن  افزايش  با  تمرينات  اين 

(Stiffnessتاندون و  عضلات  ذخيره(  به  سريعها،  آزادسازی  و  میسازی  کمک  الاستيک  انرژی  در  تر  که  کنند 

 [. 5حرکات انفجاری مانند ضربه زدن، حياتی است ]
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 تأثیر بر سرعت ضربات     -3-2

می تأييد  سيستماتيک  مرور  اين  زنان نتايج  در  مشت  ضربات  سرعت  بر  مستقيم  طور  به  نوروماسکولار  تمرينات  که  کند 

در پژوهش خود، اثبات کردند که يک پروتکل تمرينی ترکيبی از   (2022و همکاران ) Johnsonگذارند.  بوکسور تأثير می

[ داد  افزايش  را  بوکس  کيسه  به  زدن  مشت  سرعت  بوکس،  تخصصی  و  نوروماسکولار  دليل 7تمرينات  به  بهبود  اين   .]

 هماهنگی بهتر بين عضلات درگير در زنجيره حرکتی ضربه زدن است.

 های اصلی اين بهبود عبارتند از:مکانيزم

عصبی • هماهنگی  عضلات،    عضلانی:-بهبود  و  عصبی  سيستم  بين  ارتباط  افزايش  با  نوروماسکولار  تمرينات 

کنند. اين هماهنگی، منجر به تر انقباضات عضلانی را فراهم میتر و دقيق( سريعSequencingيابی )امکان توالی

 شود.های فوقانی و در نهايت، به افزايش سرعت ضربات میانتقال مؤثرتر نيرو از عضلات مرکزی به اندام

واکنش: • زمان  داده  کاهش  نشان  مطالعات  واکنشیبرخی  ماهيت  دليل  به  نوروماسکولار،  تمرينات  که  شان،  اند 

توانند زمان واکنش را کاهش داده که اين امر در اجرای ضربات سريع و ناگهانی در حين مبارزه، مزيت رقابتی  می

 کند. ايجاد می

دهند که تمرينات نوروماسکولار تلفيقی، ابزاری قدرتمند برای ارتقای عملکرد  در مجموع، شواهد موجود به وضوح نشان می

عصبی سيستم  کارايی  و  هماهنگی  دادن  قرار  هدف  با  تمرينات  اين  هستند.  نخبه  بوکسور  زنان  صورت -در  به  عضلانی، 

 بخشند. های کليدی قدرت انفجاری و سرعت ضربات را بهبود میبنيادين، شاخص

 بحث و بررسی -4

قدرت   بهبود  در  تلفيقی  نوروماسکولار  تمرينات  حياتی  نقش  مورد  در  را  محکمی  شواهد  سيستماتيک،  مرور  اين  نتايج 

سازی جسمانی  های سنتی در زمينه آمادهها، ديدگاهدهد. اين يافته انفجاری و سرعت ضربات در زنان بوکسور نخبه ارائه می 

 کنند. عضلانی تأکيد می-در بوکس را به چالش کشيده و بر اهميت تمرينات متمرکز بر سيستم عصبی 

 های سنتی تمرینی: مقایسه با روش  -4-1

عروقی و قدرت مطلق عضلات متمرکز هستند، که ممکن است برای  -تمرينات سنتی در بوکس اغلب بر روی استقامت قلبی

اندازه کافی مؤثر نباشند. اين مرور نشان می انفجاری و سرعت، به  دهد که برای زنان بوکسور نخبه که در بهبود عملکرد 

رقابت می بالايی  به ويژه آنسطح  تلفيقی،  نوروماسکولار    چابکی و    پلایومتریکهايی که شامل تمرينات  کنند، تمرينات 

هستند، نتايج برتری را به همراه دارند. اين نوع تمرينات، بر خلاف تمرينات قدرتی سنتی، با هدف قرار دادن هماهنگی و  

ارتقای کارايی سيستم عصبی کمک میزمان کنند که برای توليد ضربات سريع و قدرتمند حياتی است  بندی حرکات، به 

[1 ,3 .] 

 های فیزیولوژیکی و نورومکانیکی: مکانیسم  -4-2
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شوند. اول، تمرينات نوروماسکولار با  های اين پژوهش توسط چندين مکانيزم فيزيولوژيکی و نورومکانيکی حمايت میيافته

(، توانايی بدن برای توليد نيروی حداکثر در زمان کوتاه را بهبود IIانقباض )نوع  سازی فيبرهای عضلانی سريعافزايش فعال

شود، به عضلات اجازه  ( که با تمرينات پلايومتريک تقويت میSSCشدن )کوتاه-[. دوم، بهبود چرخه کشش5بخشند ]می

ها  دهد تا انرژی الاستيک را به طور مؤثرتری ذخيره و آزاد کنند. اين فرآيند منجر به افزايش قدرت ضربات و سرعت آنمی

]می )7شود  عضلات  بين  و  درون  هماهنگی  ارتقای  نهايت،  در   .]Intra- and Inter-muscular coordination ،)

اندام به  تنه  از  نيرو  بهينه  انتقال سريع و  را فراهم میامکان  افزايش سرعت مشت زدن  های فوقانی  به  نهايت،  کند که در 

 [. 4انجامد ]می

 ها و مسیرهای پژوهش آینده: محدودیت  -4-3

با برخی محدوديت اين مرور سيستماتيک  پروتکلبا وجود شواهد قوی،  تفاوت در  نيز روبرو است.  های تمرينی )مدت،  ها 

اندازه ابزارهای  ( جامع را دشوار Meta-analysisگيری در مطالعات مختلف، انجام يک تحليل ترکيبی )شدت، حجم( و 

بودهمی متمرکز  نخبه  ورزشکاران  روی  بر  مطالعات  بيشتر  اين،  بر  علاوه  اين سازد.  تأثير  مورد  در  کمتری  اطلاعات  و  اند، 

تازه بوکسورهای  روی  بر  جوانتمرينات  و  پژوهشکار  دارد.  وجود  پروتکلتر  طراحی  به سمت  بايد  آتی  تمرينی  های  های 

شده آسيب استاندارد  خطر  کاهش  و  عملکرد  بر  تمرينات  اين  بلندمدت  تأثيرات  بررسی  و  در تر  بوکسور  زنان  در  ديدگی 

 [. 6های سنی و سطوح مختلف متمرکز شوند ]رده

 

 گیری نتیجه -5

بر شواهد، نقش    یمؤثر و مبتن  کرد يرو  کيبه عنوان    یقينوروماسکولار تلف  ناتيکه تمر  کندیم  ديي تأ   کيستماتيمرور س  نيا

انفجار  یاتيح قدرت  بهبود  ا  یدر  نخبه  بوکسور  زنان  در  ضربات  سرعت  م  یهاافتهي.  کندیم  فايو  نشان  که    دهد یما 

بر هماهنگ   ی بيترک  ینيتمر  ی هاپروتکل از    یتمرکز دارند، به طور قابل توجه  ی ضلانع -یعصب  یکه  را  عملکرد ورزشکاران 

 .دهندیارتقاء م رو ين دينرخ تول ش يشدن و افزاکوتاه-بهبود چرخه کشش ،ی عضلان یبرها يکارآمدتر ف یسازفعال قيطر

 یبه سمت طراح  د يبا   ی آت  ی هامورد مطالعه، پژوهش  یها تيو جمع  ینيتمر  ی هاحال، با توجه به تفاوت در پروتکل  ن يا  با

  توانندیم  قاتيتحق  نيمختلف سوق داده شوند. ا   یو سطوح مهارت  یسن  ی هاگروه  یبرا  نهياستاندارد و به  ینيتمر  ی هابرنامه

 .کمک کنند  یجسمان ی و متخصصان آمادگ انيمرب یبرا تر یعمل یهايیبه ارائه راهنما

تمر  ت، ينها  در عنوان    نات يگنجاندن  به  کل   کينوروماسکولار  برنامه  یديجزء  تنها    یسازآماده  ی هادر  نه  بوکسور،  زنان 

کمک کند.   زين یمرتبط با حرکات انفجار ی هایدگيدبيبه کاهش خطر آس  تواندیبلکه م  بخشد، یرا بهبود م  ی عملکرد رقابت

به    یالمللنيخود را به حداکثر برسانند و در سطح ب  یکيزيف  ليدهد تا پتانسیبه زنان بوکسور امکان م   ،ی علم  کرديرو  نيا

 . ابند يدست  تيموفق
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