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هدف: هدف از اين مطالعه، بررسى تأثير هشت هفته تمرين آماده سازى اختصاصى پرفشار بر متغيرهاى منتخب 
بيومكانيكى و آنتروپومتريكى كشتى گيران نخبه  جوان بود.

روش ها: شانزده كشتى گير جوان با ميانگين سن 1/0 ± 19/1 سال و وزن 17/3 ± 74/9 كيلوگرم شركت كننده 
و  بيومكانيكى  متغيرهاى  كردند.  شركت  تحقيق  اين  در  فرنگى  كشتى  ملى  تيم  آماده سازى  اردوهاى  در 
آنتروپومتريكى شامل وزن، درصد چربى، شاخص توده ى بدنى، تعادل، سرعت عمومى بدن، دامنه ى حركتى 
فعال مفاصل، توان اندام تحتانى و فوقانى و قدرت پنجه  دست بود. آزمون قبل و بعد از هشت هفته دوره 
تمرينى (67 جلسه) مورد اندازه گيرى گرفت. براى تعيين نرمال بودن داده ها از آزمون كلموگروف اسميرونوف 
و تحليل آمارى با استفاده از روش آمارى مشاهدات زوجى (Pair sample t test) در سطح معنادارى 0/05 

انجام گرفت. 
يافته ها: نتايج تفاوت معنادارى در متغيرهاى وزن، درصد چربى، شاخص توده  بدنى، تعادل نيمه پويا در جهات 
داخلى و قدامى- داخلى، توان اندام فوقانى، دامنه حركتى فعال گردن درحركت فلكشن جانبى راست و فلكشن 

ران را نشان دادند.
و  بيومكانيكى  متغيرهاى  بر  اعمال شده  تمرينى  برنامه  نظر مى رسد  به  تحقيق،  نتايج  به  توجه  با  نتيجه گيرى: 
آنتروپومتريكى وزن، درصد چربى، شاخص توده بدنى، توان، تعادل و دامنه حركتى كشتى گيران نخبه تأثيرگذار 

مى باشد كه باعث افزايش كيفى عملكرد ورزشكاران خواهد شد.
كليد واژگان: تمرين پرفشار، بيومكانيك، آنتروپومتريك، كشتى گير، نخبه.

مقدمه
ورزشكاران هميشه درصدد بهبود مهارت ها و توانايى هاى حركتى شان 
ــند. اجراى بهينه  ــب ركوردها و موفقيت هاى بيشتر مى باش براى كس
ــده عوامل  ــى از تعامل پيچي ــى ناش ــاى ورزش ــوب مهارت ه و مطل
ــت حركتى است،  ــناختى و زيس بيومكانيكى، فيزيولوژيكى، روان ش
لازمه دستيابى به موفقيت هاى ورزشى برخوردارى از اين قابليت هاى 

ــم بيومكانيك و  ــت (1, 2). امروزه با بهره گيرى از عل ــمانى اس جس
ــا و تكنيك ها  ــرفت و بهبود ركورده ــاهد پيش ــوم مرتبط با آن ش عل
ــتيم كه نشانگر بسط و گسترش زيربناى علمى و دانش كاربردى  هس
ــت كه به نحوى در طراحى و اجراى برنامه هاى  محققان و مربيانى اس
تمرينى قهرمانان نقش ويژه اى داشته اند. بيومكانيك كاربردى حوزه اى 
ــن علم را براى تحليل  ــت كه در آن محققان قوانين موجود در اي اس
توصيفى يا كمى فعاليت هاى حركتى انسان به كار مى گيرند و با درك 
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ــان به منزله ى موجودى چندبعدى، براى اصلاح  چگونگى حركت انس
ــد (3). در انجام  ــى تلاش مى كنن ــعه يا بهبود مهارت هاى ورزش توس
يك مسابقه  ورزشى، ارزشيابى عينى و تفكيك عوامل سهيم، عملكرد 
ــمانى و مهارت هاى مورداستفاده كار بسيار سختى  بيومكانيكى و جس
ــت. ارزشيابى آنچه بر عملكرد يك ورزشكار در يك مسابقه مؤثر  اس
ــنجش و اندازه گيرى ويژه ى هر  ــد، با استفاده از برنامه هاى س مى باش
رشته ى ورزشى در شرايط خارج از مسابقه امكان پذير است. كشتى در 
ــطه مدال آورى از جايگاه ويژه اى برخوردار بوده و وجود  ايران به واس
ــتى در سراسر كشور پهناورمان نشان از ريشه  بيش از دوازده نوع كش
ــت. تعيين شيوه تمرينى مناسب  عميق اين ورزش با فرهنگ ملى اس
به منظور بالا بردن سطح آمادگى جسمانى و روانى ورزشكاران جهت 
حفظ اين جايگاه مسئله مهمى است كه باعث ايجاد چالش جدى بين 
ــت. طراحى برنامه هاى تمرينى در رشته  مربيان جهت آماده سازى اس
ــنگين ترين رشته هاى ورزشى مبارزه اى، با  كشتى، به عنوان يكى از س
ــت. تداخل دستگاه هاى انرژى درگير در  چالش هاى زيادى همراه اس
ــتى ازيك طرف و قرار گرفتن اين ورزش در گروه  ــابقه كش انجام مس
ــرف ديگر، موجب  ــى داراى طبقه بندى وزنى از ط ــته هاى ورزش رش
ــكاران و مربيان به برنامه هاى آمادگى جسمانى و  ــده كه ورزش آن ش
ــى توجه ويژه اى داشته  ــهم انكارناپذير آن در موفقيت هاى ورزش س
ــند. روند آماده سازى كشتى گيران در شرايط و زمان هاى مختلف،  باش
ــزى به جز دانش  ــازى چي ــن برنامه آماده س ــت. اي ــيار پيچيده اس بس
ــخص با توجه  ــى تمرين در زمان هاى مش ــان مجرب در طراح مربي
ــتى گيران نيست (4). اجراى  ــطح آمادگى جسمانى و روانى كش به س
ــمانى و بيومكانيكى بخشى از برنامه ارزيابى  آزمون هاى آمادگى جس
ــطوح بالا در رده هاى بين المللى و  اثربخشى تمرينات كشتى گيران س
ــا نقاط ضعف و  ــود ت ــت. نتايج اين آزمون ها باعث مى ش جهانى اس
ــطح اختلاف بين آن ها مشخص  ــتى گيران شناسايى شده، س قوت كش
ــود.  ــاى لازم جهت رفع ضعف ها و كمبودها انجام ش و برنامه ريزى ه
اگر اين نتايج با هنجارهاى مربوطه سنجيده شوند، راهكارهاى عملى 
ــرفت يا ركود  ــار مربيان قرار مى دهند تا بتوانند ميزان پيش را در اختي
ــى نمايند. ارزيابى وضعيت توانايى و  ــتى گيران را بررس احتمالى كش
ــبى كشتى گيران مى تواند مبنايى براى توسعه برنامه تمرينى  ضعف نس

مطلوب باشد.
تاكنون تحقيقات متعددى با موضوع توصيف نيمرخ هاى بيومكانيكى 
(5)، فيزيولوژيكى (6-13) و آنتروپومتريكى (5, 7, 14) كشتى گيران 

ــتى گيران  ــت كه كش نخبه صورت گرفته كه به طوركلى بيانگر آن اس
ــبيه به كشتى گيران نخبه ى  ــمانى ش جوان ايرانى، نيمرخ آمادگى جس
ديگر كشورها دارند (5, 6, 13). همچنين مطالعات زيادى با محوريت 
ــاى آنتروپومتريكى  ــنجى تمرينات مختلف بر روى فاكتوره تأثير س
ــاز تمرينى و  ــته به ف ــده كه اين تحقيقات بس ــتى گيران انجام ش كش
ــج متفاوتى را گزارش كرده اند (15-19). نتايج  متغيرهاى تحقيق نتاي
ــكاران، Mirzaie و همكاران و  ــل از تحقيقات Utter و هم حاص
ــزان وزن و درصد چربى در پى  ــر كاهش مي ــكاران بيانگ Baer و هم
ــن Buford همكاران و  ــود (12, 17, 20)، همچني ــى ب دوره تمرين
ــد چربى را پس  ــش ميزان وزن و درص ــكاران افزاي Schemit و هم
از دوره تمرينى گزارش كردند (16, 18). در فاكتورهاى بيومكانيكى 
ــش هفته   ــان دادند كه ش ــه تعادل، Hoseyni و همكاران نش ازجمل
ــود تعادل نيمه پويا  ــن موجب بهب تمرينات تركيبى قدرتى و ويبريش
ــود Hamdolah .(21)  و همكاران بهبود تعادل  كشتى گيران مى ش
ــش هفته تمرين قدرتى، پلايومتريك  پوياى ورزشكاران را در پى ش
و تركيبى گزارش كردند (22)، همچنين Sadeghi و همكاران نشان 
ــن كل بدن موجب بهبود تعادل  دادند كه يك دوره تمرينات ويبريش
نيمه پوياى دانشجويان ورزشكار مى شود (23). در تحقيقات ديگرى 
ــازى موجب افزايش ميزان توان (12,  اشاره شده كه تمرينات آماده س
ــود  ــتاور عضلات مى ش ــدرت (12, 15, 24, 25) و گش 24, 25)، ق
(15, 16). به عنوان مثال Buford و همكاران در مطالعه اى با موضوع 
ــتاور  ــابقه) بر روى قدرت و گش ــات فصل رقابتى (مس ــر تمرين تأثي
ــان دادند كه اين تمرينات باعث افزايش  ــر ران نش عضلات چهار س
ــتاور نسبى عضلات چهار سر ران مى شود  غير معنى دار قدرت و گش
ــكاران افزايش معنى دارى را در ميزان قدرت و  Buford .(16) و هم
گشتاور نسبى عضلات اكستنسور(Extensor) ران پس از تمرينات 

فصل رقابتى گزارش كرد (15).
ــاى فيزيولوژيكى در  ــا تأكيد بر ويژگى ه ــون تحقيقات زيادى ب تاكن
ورزش به خصوص ورزش كشتى بيشتر به صورت تأثير سنجى تمرين 
ــيژن مصرفى، توان  ــد حداكثر اكس ــاى خاص مانن ــر روى فاكتوره ب
ــت، ولى تحقيق  ــده اس بى هوازى، چابكى و انعطاف پذيرى انجام  ش
ــى و آنتروپومتريكى صورت  ــر روى فاكتورهاى بيومكانيك جامعى ب
ــن مقاله مطالعه  ــه تا زمان نگارش اي ــت. با توجه به اينك ــه اس نگرفت
ــازى بر فاكتورهاى بيومكانيكى  جامعى درزمينه تأثير تمرينات آماده س
ــته كشتى يافت نشد، اين سؤال مطرح است  و آنتروپومتريكى در رش

حميدرضا ناصرپور و همكاران
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ــار بر  ــازى اختصاصى پرفش ــت هفته تمرينات فاز آماده س كه آيا هش
ــتى گيران نخبه  منتخبى از متغيرهاى بيومكانيكى و آنتروپومتريكى كش
ــت هفته  ــت؟ هدف از انجام اين مطالعه تعيين تأثير هش تأثيرگذار اس
ــازى اختصاصى پرفشار بر منتخبى از متغيرهاى  تمرينات فاز آماده س

بيومكانيكى و آنتروپومتريكى كشتى گيران نخبه جوان بود.

روش شناسى

جرم  و  سال   19/1  ±  1/0 ميانگين سن  با  جوان  كشتى گير  شانزده 
تيم  آماده سازى  اردوهاى  در  شركت كننده  كيلوگرم   74/9  ±  17/3
كردند.  تحقيق شركت  اين  در  آزمودنى  به عنوان  فرنگى  ملى كشتى 
تمام مراحل انجام تست براى همه آزمودنى ها قبل از شروع تست ها 
تشريح و فرم رضايت نامه عمومى توسط آن ها تكميل و امضا شد. 
آزمودنى ها بعد از انتخابى تيم ملى به اردو راه پيدا كرده و در شرايط 
ورزشى  پيشينه  ماه  در سه  آسيب ديدگى  فاقد  و  داشته  قرار  يكسان 
خود بودند. چهارده نفر از كشتى گيران راست گارد و دو نفر ديگر 
تمرينى  جلسه   67 شامل  هفته اى  هشت   برنامه  بودند.  گارد  چپ 
(شامل 21 جلسه مرور فن، 16 جلسه تمرين اختصاصى كشتى، 11 
جلسه تمرينات كار با وزنه، 8 جلسه دوى اينتروال، 4 جلسه تمرينات 
ايستگاهى، 4 جلسه تمرينات اختصاصى با كش و 3 جلسه تمرينات 
پلايومتريك) بود. هر هفته شامل هشت جلسه تمرينى دو ساعته بود 
در  هفته  يك  به صورت  نيز  پلايومتريك  تمرينات  سوم  هفته  از  كه 
بعد  قبل و  نوبت  اضافه شد. تست ها در دو  تمرينى  برنامه  به  ميان 
از تمرينات صورت گرفت. متغيرهاى آنتروپومتريكى و بيومكانيكى 
شامل وزن، تحليل تركيب بدن (درصد چربى)، شاخص توده بدنى، 
تعادل (پويا، نيمه پويا و ايستا)، سرعت عمومى بدن، دامنه  حركتى 
فعال مفاصل، توان اندام تحتانى و فوقانى و قدرت پنجه  دست بود. 
 ،(Seca) وزن و قد آزمودنى ها با استفاده از ترازوى و قد سنج سكا
ساخت كشور آلمان و چربى زيرپوستى سه نقطه اى (سينه، شكم، ران) 
امريكا  به وسيله كاليپر اسليم گايد (Slim Guide)، ساخت كشور 
 Jackson) پولاك  و  جكسون  فرمول  از  استفاده  با  و  اندازه گيرى 
and Pollock) ميزان درصد چربى بدن محاسبه شد (26). براى 
ارزيابى تعادل ايستا از تست لك لك استفاده شد. براى سنجش ميزان 
تعادل نيمه پويا از تست تعادلى گردش ستاره استفاده شد. ميانگين 
سه مرتبه فاصله دستيابى هر فرد به صورت ايستاده بر روى يك پا و 

بدون بر هم خوردن تعادل در هشت جهت كه به صورت ستاره و 
فواصل 45 درجه اى نسبت به هم قرار دارند محاسبه شد. براى نرمال 
كردن فاصله دسترسى ها، نتايج بر اندازه طول پا (برحسب سانتى متر) 
كه فاصله بين خار خاصره اى قدامى تا كنديل داخلى دشت نى مدنظر 
است، تقسيم و سپس در عدد 100 ضرب شد. ارزيابى تعادل پويا 
 Timed up and) با استفاده از تست زمان نشستن و بر خواستن
Go) انجام گرفت. سرعت عمومى بدن با استفاده از آزمون دويدن 
40 يارد  (yard dash 40) و در پيست مجهز به دوربين و سنسور 
زمان اندازه گيرى شد. ارزيابى دامنه حركتى فعال مفاصل با استفاده از 
گونيامتر مارك سيهان (Seahan) ساخت كشور كره انجام گرفت. 
از  افقى  اندام تحتانى كشتى گير در جابجايى  اندازه گيرى توان  براى 
ايران)  آزما  توان  شركت  (ساخت  طول  پرش  اندازه گيرى  دستگاه 
براى   (27) لوييس  فرمول  از  استفاده  با  پرش سارجنت  از تست  و 
براى  استفاده شد.  در جابجايى عمودى  تحتانى  اندام  توان  محاسبه 
اندازه گيرى توان اندام فوقانى كشتى گيران نيز از آزمون پرتاب توپ 
 (MedicenBall) مديسن بال در حالت نشسته و توپ مديسن بال
سه كيلوگرمى با مارك تيبا (ساخت ايران) استفاده شد. در نهايت از 
ايران)،  آزما  توان  شركت  (ساخت   (Dynamometer) دينامومتر 
جهت اندازه گيرى قدرت ايزومتريك (Isometric) پنجه هاى دست 
مقادير  توان  و  قدرت  آزمون  نتايج  كردن  نرمال  براى  شد.  استفاده 
انحراف  و  ميانگين  از  شد.  تقسيم  آزمودنى ها  وزن  بر  به دست آمده 
اسميرونوف  كلموگروف  آزمون  اطلاعات،  توصيف  براى  استاندارد 
و  پيش  نتايج  مقايسه  براى  و  داده ها  طبيعى  توزيع  بررسى  براى 
پس آزمون از آزمون استنباطى مشاهدات زوجى در سطح معنى دارى 

0/05 استفاده شد.

نتايج
در جدول 1 ميانگين و انحراف معيار متغيرهاى آنتروپومتريك جرم، 
همان طور  است.  ارائه شده  تفضيل  به   BMI و  چربى  درصد  ميزان 
بر  تمرين  اثر  انتظار  نتايج پس آزمون در جهت  كه مشاهده مى شود 
متغيرها بود به نحوى كه تغييرات با كاهش معنادار در متغيرهاى وزن 
(p = 0/00)، ميزان درصد چربى بدن (p = 0/00)  و شاخص توده 

بدنى (p = 0/00) همراه بود.
باعث  پرفشار  آماده سازى  تمرين  هفته  هشت   2 جدول  با  مطابق 

تأثير هشت هفته تمرين آماده سازى اختصاصى پرفشار بر متغيرهاى منتخب بيومكانيكى و آنتروپومتريكى كشتى گيران جوان نخبه
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   1 .  
                  

  )15 (t    
*000/0  56/5  36/17 ± 96/74  83/16± 61/73   )(  
*000/0  50/5  62/5 ± 93/11  08/5 ± 83/10     
*000/0  14/7  15/4±46/24 08/4±02/24    )BMI( 

   2 .  
                      

  )15 (t                      
06/0 021/2 - 78/6 ±  35/0 84/6 ±  34/0  )  (
99/0  367/0  51/0  95/0      )/  (  

*000/0 631/8- 08/0 ±  01/0 09/0 ± 01/0    )/ (
054/0 092/2 - 029/0 ±  007/0 031/0 ±  007/0        

)  (
096/0 786/1 42/1219 ±  27/285 45/1238 ±  28/296       )(

   3 .  
                   

  )15 (t    
097/0 77/1 - 12/9 ±  90/5 98/10 ±  00/8   )(  
392/0 882/0 70/4 ± 36/0 63/4 ± 27/0   )(
232/0 24/1 - 90/102 ±  91/18 85/108 ±  72/15
448/0 779/0 - 14/107 ±  85/16 51/109 ±  06/19  
802/0 255/0 09/111 ±  57/17 26/110 ±  19/23
386/0 893/0 53/109 ±  42/17 61/106 ±  02/21  
510/0 676/0 - 64/109 ±  30/19 07/112 ±  82/19
083/0 845/1 - 09/106 ±  04/19 11/112 ±  35/18  

*018/0 64/2- 62/99 ± 87/17 98/107 ± 70/23
*010/0 957/2 - 22/102 ±  84/19 67/110 ±  61/24  

افزايش معنى دار توان اندام فوقانى (p = 0/00) شد و در متغيرهاى 
سرعت، قدرت و توان اندام تحتانى تغييرات معنى دارى يافت نشد.

با توجه به نتايج جدول شماره 3 اين تمرينات موجب افزايش معنادار 
در مقادير تعادل نيمه پويا در دو جهت داخلى (p = 0/018) و قدامى 
داخلى (p = 0/01) شد ولى تغييرات معنادارى در دو متغير تعادل 

پويا و ايستا مشاهده نشد.
در جدول شماره 4 نيز افزايش معنادار دامنه حركتى فعال مفاصل در 

 Latral) (p = 0/007) حركت فلكشن جانبى گردن به سمت راست
Flexion) و فلكشن (Flexion) ران (p = 0/014) كشتى گيران در 

پى هشت هفته تمرين آماده سازى مشاهده شد.

بحث

فاز  تمرينات  هفته  هشت  تأثير  تعيين  تحقيق  اين  انجام  از  هدف 
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و  بيومكانيكى  متغيرهاى  از  منتخبى  بر  اختصاصى  آماده سازى 
نتايج اين مطالعه نشان  آنتروپومتريكى كشتى گيران نخبه جوان بود. 
داد كه اين تمرينات بر متغيرهاى وزن، درصد چربى، شاخص توده ى 
بدنى، تعادل نيمه پويا، توان اندام فوقانى، دامنه حركتى فعال مفاصل 
كشتى گيران  جسمانى  قابليت هاى  سنجى  تأثير  مى باشد.  تأثيرگذار 
توسط پژوهشگران زيادى مورد توجه قرارگرفته است، اما متأسفانه 
و  رده ها  كشتى گيران  بين  در  مشخص  مطالعات  فقدان  علت  به 
سبك هاى مختلف در ايران و ساير كشورها از يك  طرف و يكسان 
نبودن پروتكل تمرينى، نحوه اجرا و نوع آزمون به كار گرفته شده از 
طرف ديگر موجب شده تا امكان مقايسه و بررسى مستقيم تأثير نتايج 
اين تحقيق سعى  تفاسير در  اين  با  نباشد.  فراهم  مطالعات مشابه  با 
شده است تا نتايج مطالعاتى كه به تأثير سنجى تمرين هاى مختلف بر 

روى كشتى گيران پرداخته اند، بامطالعه حاضر مورد مقايسه قرار گيرد.
وزن،  ميزان  تمرينات،  بالاى  شدت  و  هوازى  تمرينات  به  توجه  با 
BMI و درصد چربى با كاهش همراه بود. اين مقادير كاهش يافته در 
چربى زيرپوستى سينه، شكم و ران خود را نشان داده است. كاهش 
درصد چربى و وزن بدن با مطالعات ميرزايى و همكاران، Utter و 
همكاران، Baer و همكاران همسو بود (12, 17, 20) ولى با نتايج 
همكاران  و   Buford و  همكاران  و   Schmit توسط  به دست آمده 
در تضاد بود (16, 18) كه اين اختلاف با تفاوت هاى رده هاى سنى، 

فصل و مدت زمان تمرين قابل توجيه است.
نتايج نشان داد كه تمرين اعمال شده باعث بهبود تعادل نيمه پويا در دو 
جهت  داخلى و قدامى – داخلى مى شود. با توجه به اينكه در كشتى 
فرنگى بيشتر تمركز تمرينات بر روى اندام فوقانى مى باشد و عوامل 

تأثير هشت هفته تمرين آماده سازى اختصاصى پرفشار بر متغيرهاى منتخب بيومكانيكى و آنتروپومتريكى كشتى گيران جوان نخبه

  4 .  
                     

  )15 (t    
251/0 194/1 - 09/7 ± 10/53 12/6 ± 56/51   
695/0 40/0 75/14±43/52 21/8±68/51     

*014/0 777/2 - 82/5 ± 62/34 98/5 ± 21/36      
738/0 341/0 - 50/4 ± 62/35 53/3 ± 87/35      
216/0 293/1 - 64/14 ± 87/109 69/10 ± 18/112    
679/0 422/0 64/6 ± 68/36 74/4 ± 37/36    
345/0 975/0 05/6 ± 43/41 63/4 ± 87/40      
388/0 889/0- 30/5±62/39 36/3±31/40      
561/0 595/0 77/5 ± 25/169 35/5 ± 81/168    
621/0 505/0 89/14 ± 43/56 27/11 ± 87/55    
531/0 641/0- 20/5 ± 81/167 12/4 ± 31/168     
132/0 595/1 45/7±31/42 92/6±37/41     
298/0 079/1 57/11 ± 93/130 51/10 ± 25/130     
837/0 209/0 - 88/11 ± 50/54 25/11 ± 62/54      
355/0 953/0 08/9±25/52 37/8±75/51      

*007/0 149/3 - 64/9 ± 50/108 54/10 ± 87/111     
099/0 760/1- 01/6 ± 75/35 02/5 ± 06/37      
488/0 710/0 - 79/6 ± 06/40 36/5 ± 68/40     
920/0 102/0 - 83/4 ± 43/35 34/3 ± 50/35     
154/0 50/1 31/7 ± 62/60 69/5 ± 43/59    
353/0 959/0 17/3±31/12 47/2±87/11      
911/0 113/0 64/3 ± 31/33 83/3 ± 25/33      

35-44
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متعددى مانند نحوه گارد و استفاده از اندام تحتانى برتر متفاوت بر 
بهبود  بنابراين  است،  تأثيرگذار  پويا  نيمه  تعادلى  آزمون  نتايج  روى 
نيست.  امكان پذير  پويا  نيمه  تعادل  تمامى جهات  در  يكسان  به طور 
به دليل كاهش  پويا  ايستا و  فاكتورهاى تعادل  تغييرات غير معنى دار 
عمومى  سرعت  ميزان  بهبود  همچنين  و  بدن  وزن  و  چربى  ميزان 
 Hoseyni آزمودنى ها قابل توجيه است. نتايج اين تحقيق بامطالعه
و همكاران، Hamdolah و همكاران همخوانى دارد (21-23). در 
ميزان  افزايش  ميزان چربى، وزن و  فاكتور سرعت على رغم كاهش 
چابكى آزمودنى ها و همچنين گنجاندن تمرينات ايستگاهى و سرعتى 
در برنامه تمرينى كاهش معنى دارى صورت نگرفت، مى توان نتيجه 
گرفت كه براى به وجود آمدن سازگارى هاى لازم در فاكتور سرعت 
مدت زمان طولانى ترى نيازمند است. اين نتايج بامطالعه  Mirzaie و 
همكاران همخوانى داشت اگرچه رده سنى آزمودنى هاى آن تحقيق 
آزمون  نتايج  ميانگين  و  كمتر  آن  تمرينات  مدت زمان  نوجوانان،  را 
افزايش  نتايج   .(17) بود  بيشتر  تحقيق حاضر  با  مقايسه  در  سرعت 
معنى دارى  افزايش  اما  داد،  نشان  فوقانى  اندام  توان  در  معنى دارى 
از  يكى  اينكه  گرفتن  نظر  در  با  نشد.  يافت  تحتانى  اندام  توان  در 
نسبى كم كردن وزن مى باشد  توان و قدرت  ميزان  افزايش  راه هاى 
اين  اشاره شده  تمرينات  به كاهش وزن كشتى گيران و  با توجه  كه 
فاكتور  توان و قدرت نسبى توجيه پذير است. در  ميزان  افزايش در 
توان عضلانى، باوجود گنجاندن تمريناتى از قبيل، بارفيكس، وزنه و 
تمرينات با كش كه در برنامه اى تمرينى و همچنين كاهش ميزان وزن 
كشتى گيران مى توان انتظار افزايش توان نسبى اندام فوقانى را داشت 
ولى اين مقادير براى اندام تحتانى با افزايشى غير معنى دارى همراه 
نيازمندى هاى رشته كشتى فرنگى و اهميت  بيانگر توجه به  بود كه 
ويژه  براى افزايش ميزان توان اندام فوقانى مدنظر قرارگرفته شده و 
به نسبت توجه كمترى به تمرينات اندام تحتانى اختصاص داده شده 
است. نتايج اين تحقيق با نتايج مطالعات Hubner و همكاران در 
 Ahmadi تأثير تمرينات بر روى توان اندام فوقانى كشتى گيران و
و همكاران در تأثير تمرينات مقاومتى بر قدرت موضعى كشتى گيران 
بامطالعه Mirzaie و همكاران  و  همخوانى داشت (28, 29)، ولى 
Utter و همكاران كه ميزان اين تغييرات را در اندام تحتانى معنادار 
گزارش كرده اند همخوانى نداشت (12, 17)، كه اين عدم همخوانى 
مى تواند ناشى از سبك كشتى گيران، كاهش ميزان وزن و تفاوت نوع 
و مدت زمان تمرينات و رده سنى آزمودنى هاى آن ها با تحقيق حاضر 

در  و  نوجوانان  سنى  رده  همكاران  و  ميرزايى  مطالعه  در  كه  باشد 
مطالعه Utter و همكاران نتايج تمرينات در دوره هفت ماهه گزارش 

شده است.
با توجه به اينكه تحقيق مشابهى درزمينه دامنه حركتى فعال مفاصل 
تاكنون انجام نشده است، لذا مقايسه و بررسى نتايج با گزارش هاى 
حاصل از بررسى انعطاف پذيرى كشتى گيران انجام گرفت. در ميزان 
دامنه حركتى فعال مفاصل تنها در دو حركت فلكشن جانبى گردن 
به سمت راست و فلكشن ران تفاوت ها معنى دار بود. ميزان افزايش 
فلكشن گردن به سمت راست را مى تواند به علت تحت كشش قرار 
با  باشد.  كشتى گيران  بيشتر  چپ  سمت  در  گردن  عضلات  گرفتن 
توجه به اين امر كه بيشتر كشتى گيران داراى اندام فوقانى برتر سمت 
بر  خود  راست  دست  با  شدن  سرشاخ  هنگام  به  و  هستند  راست 
روى قسمت خارجى سمت چپ حريف فشار وارد مى كنند به نظر 
سمت  يك طرفه عضلات  كشيدگى  باعث  طولانى مدت  در  مى رسد 
چپ گردن و تسهيل در انعطاف پذيرى در سمت راست مى شود. در 
دامنه حركتى فلكشن ران هم مى توان به كاهش ميزان چربى ناحيه 
كه  شده  و شكم  لگن  محيط  ميزان  كاهش  آن  به تبع  ران  و  شكمى 
خود يكى از عوامل بازدارنده در ميزان دامنه حركتى مفاصل مى باشد. 
تا حد ممكن  اجازه مى دهد كه كشتى گير  ران  تنه و  انعطاف پذيرى 
مركز ثقل خود را پايين بياورد كه نقش مهمى در دفاع و حمله دارد 
پيشگيرى  اساسى در كشتى و همچنين  فاكتور مهم و  ازاين رو يك 
مطالعات  با  مطالعه  اين  نتايج   .(30) است  ورزشى  آسيب هاى  از 
Mirzaie و همكاران، Arabacy و همكاران و Ziagil و همكاران 
كه افزايش انعطاف پذيرى تنه و ران را گزارش كرده بودند (17, 19, 

24)، هم سو بود . 

نتيجه گيرى نهايى

 درمجموع اين تحقيق براى اولين بار در حوزه بيومكانيك ورزش 
تمرينات  پژوهش  اين  در  انجام گرفت.  نخبه  در سطح كشتى گيران 
معنادار  كاهش  به  كشتى  ملى  تيم  مربيان  توسط  شده  گرفته  كار  به 
از  پس  عملكردى  فاكتورهاى  معنادار  بهبود  و  چربى  درصد  ميزان 
هشت هفته تمرين انجاميد، با توجه به نتايج تحقيق حاضر مى توان از 
اين برنامه تمرينى به عنوان الگوى مناسبى جهت آماده سازى و بهبود 

فاكتورهاى عملكردى بهره برد.

حميدرضا ناصرپور و همكاران

44 IU 35
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تشكر و قدردانى

وقت  رياست  رفوگر  جواد  سيد  زنده ياد  مساعدت هاى  از  پايان  در 

در  حاضر  كشتى گيران  و  فنى  كادر  ايران،  كشتى  بين المللى  انستيتو 
اردوى آماده سازى تيم ملى كشتى فرنگى كه ما را صميمانه در انجام 

اين پژوهش يارى رساندند، تشكر و قدردانى مى نماييم.

تأثير هشت هفته تمرين آماده سازى اختصاصى پرفشار بر متغيرهاى منتخب بيومكانيكى و آنتروپومتريكى كشتى گيران جوان نخبه
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Objective: The aim of this study was to investigate the effect of eight weeks of 

high intensive exercise on selected biomechanical and anthropometrical variables 

in elite wrestlers. 

Methods: Sixteen young wrestlers (age 19.1±1 years and weight 74.9±17.3 kg) at-

tending the national Greco-Roman camps participated in this study. Biomechanical 

and anthropometrical variables included weight, body fat percentage, body mass 

index, balance, general body speed and acceleration, active range of motion of the 

joints, upper and lower extremities power and hand grip strength. These variables 

were measured before and after 8 weeks (67 sessions) of special exercise training. 

The normality of data was checked by Kolmogorov- Smirnov normality measure 

and data were analyzed with Paired- samples t-test to compare variables before and 

after training program, with a significance level of (P≤0.05). 

Results: Results showed that there were significant differences between weight, 

body fat percentage, body mass index, semi-dynamic balance in the medial and 

anterior-medial directions, upper extremities power, the range of lateral flexion to 

the right of the neck and hip flexion of pre and post-test. 

Conclusion: Based on the results, it seems that applied training program had main 

effect on biomechanical and anthropometrical variables such as weight, body fat 

percentage, body mass index, power, balance and active range of motion of elite 

wrestlers that will increase the qualitative athletic performance.

Keywords: High Intensive Training, Biomechanic, Anthropometric, Wrestler, Elite.
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ــل  فارغ التحصي ــور  ناصرپ ــا  حميدرض ــاى  آق
ــد بيومكانيك ورزش دانشگاه  ــى ارش كارشناس
ــد. وى  ــال 1393 مى باش خوارزمى تهران در س
ــرورش و داراى  ــى آموزش وپ ــر تربيت بدن دبي
ــى و بين المللى   ــه در كنفرانس هاى داخل 14مقال
ــه او در اولين  ــن ميان 2 مقال ــد كه از اي مى باش
ــى (تهران) و اولين همايش  همايش ملى يافته هاى نوين در علوم ورزش
ــتاوردهاى جديد علمى در توسعه ورزش كشور (لاهيجان) به عنوان  دس

پوستر برتر از ديدگاه داوران تحسين شدند.

ــرى  دكت ــجوى  دانش ــى  حبيب ــادى  ه ــاى  آق
ــران و عضو  ــگاه ته ــوژى ورزش دانش فيزيول
هيئت علمى (مربى) دانشگاه خوارزمى مى باشد. 
ــى و 9 مقاله  ــه علمى پژوهش وى داراى 9 مقال
ــتاد  ــاى داخلى و بين المللى، اس در كنفرانس ه
مشاور 4 پايان نامه ارشد در كارنامه علمى خود 
ــيا و قهرمانى دانشجويان  ــان همچنين عنوان قهرمانى آس ــد. ايش مى باش
ــتيتو  ــتى انس ــى خود دارد و هم اكنون سرپرس جهان را در كارنامه ورزش

بين المللى كشتى جمهورى اسلامى را نيز بر عهده دارد.

ــا  ــدر صادقى فارغ التحصيل پس آقاى دكتر حي
(فوق) دكترى توان بخشى (گرايش بيومكانيك 
ــكده  ــال 1380 از دانش ــى) در س و توان بخش
ــگاه مونترال كانادا و استاد تمام  ــكى دانش پزش
ــكده تربيت بدنى و علوم ورزشى دانشگاه  دانش
ــار 58 مقاله در  ــد. انتش خوارزمى تهران مى باش
ــار 94 مقاله در مجلات معتبر داخلى، تأليف  مجلات معتبر خارجى، انتش
ــى  ــه 12 كتاب تخصصى، 20 طرح پژوهش ــا تصنيف 6 كتاب، ترجم ي
كاربردى، استاد راهنماى دكترى (5 راهنمايى، 2 مشاوره)، تجديد چاپ 
ــا تصحيح 4  ــى و نقد و ي ــى 2 كتاب، بررس ــراه با تجديدنظر اساس هم
ــر، ارائه 244 مقاله در مجامع علمى ملى و  ــاب، 5 نوآورى علمى معتب كت
ــتاد راهنماى كارشناسى ارشد (44 راهنمايى، 11 مشاور)،  بين المللى، اس

از جمله فعاليت هاى آموزشى ايشان مى باشد
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