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  فصل اول

  

تحقیقومعرفی  مقدمه
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  مقدمه-1-1

 یشکرف يها یدگرگون. میکن یم یزندگ آن در که است يحاضر عصر یژگیو ،علوم ندهیفزا وتوسعه رشد

 یپژوهش يدستاوردها از يریگ بهره با يبشر دانش پرشتاب شرفتیپ نشانگر است، داده رخ علوم نهیزم در که

 شده، يریچشمگ راتییتغ دستخوش علوم ریسا همانند زین یورزش وعلوم یبدن تیرتربیاخ يها سال در. است

 گونه به ،است داشته یپ رادر علوم از شاخه نیا افزون روز یشکوفائ یپژوهش يها افتهی و اطلاعات لیاوس

  .)1383 خالدان(است شده موجب علوم ریسا در را آن شیپ از شیب اعتبار که يا

 گسترده قاتیتحق ونیمد دیبا را رکوردها نصاب حد مکرر شدن شکسته و یورزش ریچشمگ تحولات

 در .دانست... و کیومکانیب ه،یتغذ ،یروانشناس ،يولوژیزیف ن،یتمر علم چون گوناگون يها نهیزم در یعلم

 جرأت به .است نبوده ریث تأ یب آن يها شرفتیپ و ورزش در آن وکاربرد نیتمر علم اصول شناخت انیم نیا

 مطلوب ینیتمر يها برنامه) يبردار وزنه ژهیوه ب( یورزش يها رشته از یبعض در که فتگ توان یم

 ژهیو نقش نیتمر علم است، بوده ها تیفعال ياجرا بهبود و رکوردها نصاب حد یترق یاصل عامل ح،یوصح

 يرو بر ینیتمر یب ریتأث حاضر قیتحق ،اساس نیهم بر .کند یم  فایا ورزشکاران عملکرد بهبود در را يا

  .دهد یم قرار یبررس وردم را برداران وزنه یجسمان یآمادگو  ي، عملکردیکیلوژ ویزیف  يها شاخص

  

  بیان مسئله-2-1

بشر از ابتداي پیدایش خود بر روي کره ي زمین همواره وزنه بردار بوده و براي جابجا کرد چیزهاي سنگین 

ورزش وزنه برداري به مرور زمان و بعد از این که در المپیک نوین . از نیروي بدنی خود استفاده کرده است

بستگی به  حرکات وزنه برداري عمدتاًاجراي . ن اروپاي مرکزي قرار گرفتجاي گرفت مورد توجه جوانا

بیشترین بازده هاي  باید در نظر داشت که از لحاظ کل حرکت بدن،. پا و لگن داردکمر، توان  قدرت و

 توانی که بین همه ي ورزشکاران رشته هاي مختلف به ثبت رسیده اند، از حرکات یک ضرب و دو ضرب

.به دست آمده است يوزنه بردار

پرتاب کردن  شناکردن، از همتایان پیشین خود در زمینه هایی مانند دویدن، اگر چه ورزشکاران امروزي،

و بلند کردن وزنه هاي سنگین پیشی گرفته اند، ولی در این فرآیند دچار آسیب هاي ورزشی بیشتري نیز 
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 فیزیولوژیکی، شیمیایی و یرات آناتومیکی،هر فعالیت جسمانی به تغی. نسبت به همتایان پیشین می شوند

و تواتر ) شدت(بار و تندي ،)حجم(تکرارها مسافت، کارآیی فعالیت بدنی از مدت،. می شود روانی منجر

این موارد، به عنوان  به هنگام برنامه ریزي قالب کلی تمرین،. حاصل می شود )تراکم(اجراهاي ورزشی

تمامی این اجزا باید بر اساس ویژگی هاي . جه قرار می گیردمورد تو  اجزاي تشکیل دهنده ي تمرین،

با بررسی کل مراحل تمرین پیش از یک مسابقه، باید به درستی   .اجرایی و روانی مسابقه قالب بندي شود

 .مورد تأکید قرار گیرد تعیین شود که کدام یک از این اجزاء باید براي کسب اهداف طرح ریزي شده،

چگونگی این  .افزایش یابد دهنده ي تمرین باید، متناسب با پیشرفت کلی ورزشکار، تمامی اجزاي تشکیل

افزایش باید با توجه به کل مراحل برنامه ي سالانه و با توجه به کل دوره ورزشی ورزشکار مورد توجه قرار 

  .گیرد

با  مطمئناًًشوند و  یکی از رویدادهاي تمرین است که اکثر ورزشکاران با آن مواجه می تمرین بی 

زمانی که تمرین قطع می شود، ورزشکار در  ).1385سیاه کوهیان،(کاهش قابلیت هاي آنان همراه است

گیرد که اسریل معرض خطر ابتلا  به اختلالات فیزیولوژیکی و در نتیجه عملکردي قرار می
1

آن را ) 1972( 

دلایل اصلی براي قطع تمرین وجود . نامند می  تمرین بیي کاهش تمرینات و یا به عبارت دیگر  نشانه 

به عنوان مثال در دوره هاي انتقال مانند فصل (ممکن است به دنبال یک برنامه از قبل طرح ریزي شده دارد،

انحه یا قطع تمرین به عنوان مثال عواملی مثل آسیب، بیماري و س( یا بدون طرح ریزي) خارج از مسابقه

به عنوان ( تمرینی می تواند بعد از چندین هفته یا حتی چند سال مدت بی. اتفاق افتد) محرومیت ورزشی

  ).1387موسوي وحبیبیان،(رخ دهد) مثال عدم انجام در اثر کهولت وپیري

هاي  استراحت، قابلیت، از جمله تأثیر بی تمرینی بر میزان سوخت و ساز زمان تحقیقات مختلفی در این زمینه

پذیري، چابکی، توان و ترکیب بدن شامل درصد چربی  انعطاف از قبیل استقامت، قدرت، حرکتی -زیست

هاي ورزشی در دوره هاي زمانی متفاوت روي افراد  به طور کلی اجراي مهارت ،چربی بدون بدن و توده

سیاه (غیرورزشکار و ورزشکار با سنینی مختلف و پس از انواع تمرینات قدرتی و استقامتی مطالعه شده است

.)1380کوهیان،

                                                          
1. Israel (1972)
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فریمن(تحقیقات انجام گرفته توسطدر 
1

نشان داده شده است که پس از یک هفته بی تمرینی کامل ) 1979،

، ظرفیت کار جسمانی، تعداد کل هموگلوبینی و حجم )Vo2max(درصد در اکسیژن مصرفی بیشینه 7تا  6

فاکس، بوئز و فوس .دهد خون رخ می
2

ي آمادگی که دست آوردها اندنشان داده در تحقیق خود ) 1989(،

کرامر وهمکاران .هفته بی تمرینی به طور کامل از بین می رود 5تا  4جسمانی ورزشکاران پس از 
3

)2002( 

نشان دادند که قدرت گشتاور فلکسورآرنج پس از یک دوره بی تمرینی کاهش معناداري  در تحقیق خود

  .کرده و عملکرد پرش ارتفاع هم با افت همراه می شود

که قدرت ایزومتریکی پلانتار فلکسورهاي مچ پا ند در تحقیقی نشان داد) 1385(نشوهمکارا دانشمندي

شسوزانباکر وهمکاران. پس از بی تمرینی کاهش معنی داري داشته است
4

هفته  8که بعد ندنشان داد) 2005(

ولاکلیزو . ایجاد می گرددنتایج حاکی از کاهش معنی داري در بیشینه قدرت عضلات  بی تمرینی،

شانهمکار
5

درصدي در  10کاهش ج نشان از ی، نتاماه بی تمرینی  3 از بعد نشان دادندکه یتحقیقر د )2006(

Vo2max همراه بود ها یآزمودن درصد دراستقامت 7/15درصد در قدرت بالا تنه وکاهش  12، کاهش. 

نی از دست می نتایج حاکی از این بود که بخش قابل توجهی ازسازگاري هاي ایجاد شده در طول  بی تمری

شفلاویا و همکاران. رود و عملکرد افت قابل توجهی نشان می دهد
6

ماه دوره بی  3نشان دادند در)2008(

  .کیلوگرم و عملکرد کاهش معناداري کرده است 3میانگین کاهش وزن  تمرینی،

ب بدن وزنه به بررسی تاثیر دو هفته بی تمرینی بر عملکرد و ترکی 1380در تحقیقی سیاه کوهیان در سال 

کورد وزنه برداران به طور بود که میانگین و انحراف معیار ر نتایج به دست آمده بیانگر آن. بردارن پرداخت

  .افزایش اندکی نشان دادند %)Fat(توده بدون چربی کاهش و درصد چربی .معنی داري کاهش داشته است

تغییرات فیزیولوژیکی، آنتروپومتریکی دهد که در طی یک دوره بی تمرین  نتایج اکثر مطالعات نشان می

، با توجه به مطالب گفته شده پژوهش حال. رد ورزشکاران افت داشته استتفاوت معنی داري داشته و عملک

استان اردبیل، ) بین المللی و آسیایی هاي کشوري ، داراي مقام(نفر وزنه بردار نخبه  10حاضر با انتخاب تعداد 

هاي فیزیولوژیکی و عملکردي وزنه برداران  د که آیا بی تمرین بر روي شاخصبه این پرسش پاسخ خواهد دا

تأثیر گذار می باشد؟

  

                                                          
1. Friman 2- Fox, Bowes and Foss 3- kramer ,et al
4. Susan Baker et al. 5- Volaklis et al. 6- Flavia et al.
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اهمیت و ضرورت تحقیق-3-1

هاي فیزیولوژیکی و  تمرینی به طور عمده از یک تا چندین هفته بر روي بسیاري از مشخصهاثرهاي بی

ف مورد بررسی و مطالعه قرار گرفته است که آنتروپومتریکی توسط بسیاري از محققان از کشورهاي مختل

. هاي مورد مطالعه دارند زیاد و موثر در شاخص اً اشاره به تغییرات جزئی، نسبتاًًها عمدت نتایج این پژوهش

تواند مکانیسم هاي متعددي وجود دارد که می  آید،قدرت به دست می  همان گونه که با اجراي تمرین،

یکی از مهمترین موضوعاتی که باید مورد .ن در طی دوره هاي بی تمرینی شودوامنجر به تغییرات قدرت وت

توجه مربیان و ورزشکاران قرار گیرد، موضوع برگشت پذیري یا به عبارتی از دست دادن توانایی ها و 

گیرد،  تمرین قرار میسازگاري هاي به دست آمده در اثر تمرین در زمانی است که ورزشکار در مرحله بی

سازد، مسئله  حرکتی مورد اشاره لطمه وارد می -هاي زیست ترین عاملی که به تقویت و توسعه قابلیت صلیا

سیاه (تمرینی یا دور شدن ورزشکار از نظم و انسجام تمرینات ورزشی روزانه و مناسب است بی

ت بهداشتی بی تمرینی مزمن ممکن است بالقوه سبب مشکلا به دنبال یک دوره قهرمانی،). 1380کوهیان،

عروقی را -خطر بیماري هاي قلبی براي مثال چاقی وشیوه زندگی ماشینی وکم تحرکی، .وسلامتی شود

کرامر(افزایش می دهد
1

ها می تواند طراحان تمرین را در طراحی اطلاعات مربوط به این مکانیسم). 1983، 

  ).1387موسوي وحبیبیان،(ین یاري کندبهتر برنامه هاي فصل تمر

 مان  ایران کشور که توسط ورزشکاران بین المللیتوجه به نتایج به دست آمده در مسابقات مختلف  حال با

یکی از شعار هاي  که در بین ملل مختلفجایگاه ویژه رشته وزنه برداري ن با توجه به یهمچنبدست آمده و 

-کید قرار می أتر مورد تاهمیت موضوع تحقیق را بیش، استالمپیک، یعنی قویترین را به خود اختصاص داده 

 یدراین پژوهش، محقق در جست و جوي این مطلب بوده است تا تأثیر بی تمرین. )1384سیاه کوهیان،(دهد

را با توجه به  طراحی برنامه هاي تمرینی سالانه و وجود فصل انتقال که در طول سال رخ می دهد، بر روي 

، همچنین مشخص سازد که این تأثیرگذاري در خصوص عملکرد وزنه برداران نخبه استان اردبیل نشان دهد

رسد روي عملکرد وزنه برداري دخالت دارند، از جمله درصد چربی بدن، توده  هایی که به نظر می شاخص

پذیري تنه و شانه ها و ویژگی هاي آنتروپومتریکی ورزشکار  بدون چربی، حرکات توانی و انفجاري، انعطاف

                                                          
1. Kraemer 
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و اطلاعات حاصل از آن، نخست می توان ضعف برنامه تمرین ورزشکاران   حقیقبا انجام این ت. چگونه است

تواند راهبردي  که نتایج حاصل از این پژوهش می در آخر این. رشته وزنه برداري را تا حدودي ارزیابی کرد

نه هیئت وز ،ار مربیان، سرپرستان، ورزشکاراننو براي برنامه ریزي موثر تمرینات وزنه برداري در اختی

سازمان تربیت بدنی،  هاي قهرمانی، ، آکادمی ملی المپیک ، سازمان ورزشفدراسیون وزنه برداري برداري،

.وعلاقه مندان رشته وزنه برداري قرار دهد

  

  : اهداف تحقیق-4-1

  :هدف کلی

 يبی تمرینی بر شاخص هاي فیزیولوژیکی وعملکرد روز 15 ن پژوهش بررسی تأثیریاز انجام ا یهدف کل

وزنه  پا از پشت و پا ازجلوي تکنیک، یکضرب تکنیک، دوضرب سرپا، دوضرب نند یکضرب سرپاما

  .بودخواهد برداران نخبه استان اردبیل 

  : اهداف اختصاصی

  ضرب تکنیک عملکرد وزنه برداران در حرکت یک روز بی تمرینی بر 15تعیین تأثیر  -1

  رداران در حرکت دو ضرب تکنیک روز بی تمرینی بر عملکرد وزنه ب 15تعیین تأثیر -2

  ضرب سرپاه برداران در حرکت یکروز بی تمرینی بر عملکرد وزن 15تعیین تأثیر -3

  روز بی تمرینی بر عملکرد وزنه برداران در حرکت دو  ضرب سرپا  15تعیین تأثیر -4

  روز بی تمرینی بر عملکرد وزنه برداران در حرکت پا از پشت 15تعیین تأثیر -5

  روز بی تمرینی بر عملکرد وزنه برداران در حرکت پا از جلو 15ین تأثیرتعی -6

  وزنه برداران  )توده بدون چربی و درصد چربی (ترکیب بدنیعوامل روز بی تمرینی بر  15تعیین تأثیر -7

، پرش طول ایستاده، سر ياز بالا پرتاب وزنه(آمادگی جسمانی عواملروز بی تمرینی بر 15تعیین تأثیر -8

  وزنه برداران  )عطاف پذیري تنه رو به جلو و شانهان
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  فرضیات تحقیق-5-1

روز بی تمرینی تفاوت معناداري  15ضرب تکنیک ، قبل و بعد ازان در حرکت یکبین عملکرد وزنه بردار -1

  .وجود دارد

ناداري روز بی تمرینی تفاوت مع 15بین عملکرد وزنه برداران در حرکت دو ضرب تکنیک، قبل و بعد از -2

  .وجود دارد

روز بی تمرینی تفاوت معناداري  15ضرب سرپا، قبل و بعد ازعملکرد وزنه برداران در حرکت یک بین -3

  .وجود دارد

روز بی تمرینی تفاوت معناداري  15بین عملکرد وزنه برداران در حرکت دو  ضرب سرپا، قبل و بعد از -4

  .وجود دارد

روز بی تمرینی تفاوت معناداري وجود  15کت پا از پشت، قبل و بعد ازبین عملکرد وزنه برداران در حر -5

  .دارد

روز بی تمرینی تفاوت معناداري وجود  15بین عملکرد وزنه برداران در حرکت پا از جلو، قبل و بعد از -6

  .دارد

تمرینی روز بی  15وزنه برداران ، قبل و بعد از )  توده بدون چربی و درصد چربی( بین ترکیب بدنی -7

  .تفاوت معناداري وجود دارد

، پرش طول ایستاده، انعطاف پذیري تنه رو به جلو و سر ياز بالا پرتاب وزنه(بین عوامل آمادگی جسمانی -8

  .روز بی تمرینی تفاوت معناداري وجود دارد 15وزنه برداران، قبل و بعد از ) شانه

  ق یتحق يهاتیمحدود-6-1

  قابل کنترل يهاتیمحدود

گذار باشد و محقق در طول انجام پژوهش آنها را ق حاضر اثریج تحقیتواند بر نتایکه م یجمله عواملاز 

  :عبارتند از خواهد کرد، کنترل
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هایسن آزمودن -1

هایت آزمودنیزان فعالیم -2

یورزش يسابقه -3

  وضعیت سلامتی آزمودنی ها  -4

پروتکل يزمان و مکان اجرا -5

  

  بل کنترلرقایغ يهاتیمحدود

ق اثرگذار یج تحقیر اثرگذار ناخواسته که بر نتایپژوهش حاضر، محقق با چند عامل و متغ يدر طول اجرا

  :که عبارتند ازخواهد بوداست، مواجه 

  وضعیت روانی آزمودنی ها-1

آزمودنی ها پیش از فعالیتخواب شب عدم کنترل -2

  

  تعاریف مفهومی و عملیاتی واژه ها و اصطلا حات فنی-7-1

فرکانس   و  دار حجم ، شدت یا کاهش معنینات و یان دادن به تمریا پایقطع  یعنی ینیتمر یب  :ینیتمر یب

بی تمرینی در این تحقیق   منظور از. )1387موسوي و همکاران،(ابدیجه آن عملکرد کاهش ین که در نتیتمر

    . روز می باشد 15تمرین به مدت  کاملقطع 

ی م حیط عضله که همراه با افزایش قدرت است و در اثر انجام تمرین حاصلافزایش م :هیپرتروفی عضله

کیتا وهمکاران(شود 
1

منظور از هیپرتروفی در این تحقیق اندازه گیري محیط هاي گردن، سینه،  ).1989،

  .که توسط متر نواري انجام خواهد گرفتساعد می باشد شکم، باسن، ران، ساق پا، بازو و

اکثر وزنه اي را که یک عضله یا گروه عضلانی، فقط براي یک بار می تواند بلند حد: یک تکرار بیشینه

منظور از یک ). 1384سیاه کوهیان،(کند، یک تکرار بیشینه براي آن عضلات یا گروه عضلانی می نامند

حرکات یکضرب تکنیک، دوضرب  ترین وزنه اي که آزمودنی ها در تکرار بیشینه در این تحقیق سنگین

  .خواهند بودپا از جلو قادر به بلند کردن آن  یکضرب سرپا، دوضرب سرپا، پا از پشت و ،تکنیک

                                                          
1. Kitai et al. 1989 
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سیاه (استه مفصل در سراسر دامنه حرکتی خود انعطاف پذیري حرکت آزادان :انعطاف پذیري

انعطاف پذیري در این تحقیق مربوط به انعطاف قسمت پائین پشت و عضله همسترینگ بود ). 1383کوهیان،

طریق آزمون استاندارد نشستن و رسیدن محاسبه شد و انعطاف تا کننده هاي کمر بند شانه اي که از که از 

  .طریق آزمون بلند کردن شانه ها به دست آمد

و سیاه کوهیان (استکارانجامسرعتدیگرعبارتبهیامعینزمانیواحددرشدهانجامکار :توان

 و توان قسمت بالا تنه پرش طول ایستاده توسط آزمون ت پائین تنهتوان قسمدراین تحقیق،  ).1388همکاران، 

  .خواهد گرفتمورد سنجش قرار  کیلوگرمی از بالاي سر 5پرتاب وزنه توسط آزمون 

ایجادبدونسنگین،تامتوسطبدنیهايفعالیتانجامقابلیتجسمانیآمادگی :جسمانیآمادگی

منظور از ). 1388و همکاران، سیاه کوهیان (باشدمیزندگیسرتاسردرقابلیت اینحفظوخستگی

  .خواهد بود شانه وتنه  انعطاف پذیريبالا تنه و پایین تنه،  توان زیابیرا آمادگی جسمانی در این تحقیق شامل

  

عضله،یعنیچربیبدونتودهیاچربیبدونبافتوچربینسبیمقادیربهبدنترکیب :بدنترکیب

در این  براي ارزیابی عوامل ترکیبی بدنی  .)1388و همکاران، سیاه کوهیان (شودمیاطلاقآبو استخوان

مورد   (Fat%)، در صد چربی بدن(LBM)شاخص هایی چون وزن کل بدن، توده بدون چربی بدن تحقیق

با ) سکا(براي اندازه گیري وزن کل بدن، از ترازوي وزن کشی .گرفت خواهد سنجش و اندازه گیري قرار

پر و یتوسط کال یر پوستیز یچرب يریاندازه گ درصد چربی بدن از روش سنجشهم کیلوگرم و براي دقت د

با توجه به وزن کل بدن و درصد  .شد خواهد و پولاك استفاده نجکسو) سینه، شکم، ران(اي  سه نقطه معادله

                         .شد خواهد چربی بدنی، توده بدون چربی نیز محاسبه

منظور از عملکرد رکورد وزنه برداران در هر کدام از حرکات یکضرب تکنیک،  : د وزنه برداران عملکر

                                         .خوهد بود، پا از جلو دوضرب تکنیک ، یکضرب سرپا، دوضرب سرپا، پا از پشت و

هاي  بیل است که داراي مقامران استان اردمنظور از وزنه برداران نخبه،کلیه وزنه بردا: وزنه برداران نخبه

  .بین المللی و آسیایی می باشند ،کشوري

  


