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  چكيده

به اين منظور .  ساله بود20–25كردة  گيران تمرين هدف از تحقيق حاضر، بررسي و مقايسة دو روش كاهش وزن در كشتي

طور تصادفي به  بانه انتخا ب و بهصورت داوطل  سال به20 – 25كردة استان خراسان با محدودة سني  گيران تمرين  نفر از كشتي30

 ساعت بعد از 16قبل و . تقسيم شدند) پيشنهادي توسط محققين(و گروه كاهش وزني كند ) سريع(دو گروه كاهش وزني حاد 

نه تهايي براي ارزيابي قدرت و استقامت بالا چنين آزمون دورة كاهش وزن، از هر دو گروه به وسيلة كاليپرلافايت درصد چربي و هم

طور سنتي با استفاده از سونا  گروه اول به.  درصد از وزن خود را كاهش دهند4ها خواسته شد كه  از آزمودني. تنه گرفته شد و پايين

ريزي شده بود   ساعت و گروه دوم براساس روشي جديد بر پاية رژيم خاصي كه توسط محققان برنامه48و رژيم سخت غذايي طي 

گيري  براي اندازه (1RMپرس سينه و اسكات پا با : آوري شده عبارت بودند از متغيرهاي جمع. ختند، به كاهش وزن پردا) روز12(

براي ( درصد و حداكثر اجراي بارفيكس 1RM 40، حداكثر تكرار حركات پرس سينه، اسكات پا با )تنه قدرت بالاتنه و پايين

 زوجي تجزيه و تحليل t و آزمون SPSSافزار  ها به وسيلة نرم داده. و درصد چربي بدن) تنه گيري استقامت بالاتنه و پايين اندازه

تنه شد، در حالي كه  دار قدرت بالاتنه و استقامت بالاتنه و پايين ها نشان داد كه كاهش سريع وزن موجب كاهش معني يافته. شد

داري نشان داد و  د چربي كاهش معنيداري نداشت، اما در گروه كاهش وزن كند، درص تنه و درصد چربي تغيير معني قدرت پايين

  .داري نداشت هيچ يك از عوامل ذكرشده تغيير معني

 
 

  هاي كليدي واژه

  .كرده گير تمرين ، كاهش وزن تند، كشتي)شديد(كاهش وزن سنتي 

                                                           
                                             Email : amir.rashidlamir@yahoo.com       09151514174 :تلفن :  نويسندة مسئول -1
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تر و بهتر و گرفتن  ها همچون كشتي، حفظ و نگهداري وزن مناسب براي انجام كار بيش تر ورزش در بيش

توجهي برخي  آور است، مثال بارز اين مسئله، بي ب كاهش وزن، كاري دشوار و عذا). 1( مطلوب لازم است نتيجة

خواهند چند كيلو از وزن خود را  به تنظيم وزن خود است كه پيش از مسابقه مي... برداران و  گيران و وزنه كشتي

هاي غيرعلمي  روش اين. دهند انجام ميريزي حجيم و غيرعلمي  كم كنند كه اين كار را اغلب از طريق عرق

مطالعات در مورد كاهش وزن ). 1 و 12(شود  موجب كاهش عملكرد، طول عمر ورزشي و طبيعي ورزشكار مي

 درصد وزن خود را پيش از فصل مسابقه در روزهاي پاياني يا روز قبل از 20 تا 3دهد كه ورزشكاران  نشان مي

گيران  اند اين كار را بارها طي فصل مسابقه تكرار كند، زيرا كشتيتو دهند و شخص مي  كاهش مي،كشي وزن

خوبي آشكار شده كه  اين موضوع به). 2( مسابقه شركت كنند 30 تا 15موفق ممكن است در سال در 

گيران وزنشان را به روش سنتي و با تركيبي از محدوديت غذايي، محروميت از مايعات و عرق كردن توسط  كشتي

 در هتر است ك ها از دست دادن آب از طريق عرق كردن متداول روش از بين اين. كنند رين كم ميحرارت يا تم

 ،شود كشي تعيين مي زماني بين يك تا پنج ساعت براي آبگيري مجدد بدن پس از وزنوقتي كه اين صورت حتي 

  ).2(ت ها كافي نيس اين فاصله براي آبگيري مجدد و تثبيت كامل هموستازي آب و الكتروليت

. كند حياتي آب را در به اوج رسيدن توانايي ورزشكار تأييد مي  وديگران، نقش1هاي علمي گولكان پژوهش

 به 2فلمينگ). 12(دهد  هاي اجرايي را كاهش مي آبي بدن حتي به مقدار اندك، قابليت كم: كند گولكان اظهار مي

شدت . استفاده كرد) لازيكس(آور  اوري پيشابمنظور بررسي آثار كمبود آب بدن بر اجراي ورزشكاران، از د

درصدي توانايي  3، موجب كاهش كمبود آب با اين كه اندك و حدود دو تا سه درصد بود، اما همين مقدار كم

  ). 2( متر شد 5000 درصد در دوي 6- 7و كاهش  متر 1500ورزشكار در دو 

ي كاهندةي وزن، درصد چربي بدن زياد هاي غذاي ويژه رژيم جاي تعجب است كه در رژيم غذايي شديد به

. كند داري پيدا نمي يابد، ولي درصد چربي بدن كاهش معني ها وزن كاهش مي در اين نوع رژيم. شود كاسته نمي

                                                           
1- Golcan et al 
2- Fleming 
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اي به  چنين نشان داده شده كه از رژيم غذايي شديد بايد پرهيز كرد، زيرا موجب كاتابوليسم عضله در پديده هم

  ).9 (شود نام گلوكونئوژنز مي

دو برابر (آبي گرمايي و تمريني هر دو به كاهش حجم پلاسما  هاي كم دهد كه روش نتايج تحقيقات نشان مي

اگر آب بدن بيش از دو درصد وزن بدن كم شود، عملكرد استقامتي را تا حد . شود منجر مي) صد كاهش وزنرد

  ).1(اشد رسد بر قدرت، تأثيري داشته ب نظر نمي دهد ولي به زيادي كاهش مي

هاي بدني ورزشكاران مشاهده  شده در زمينة كاهش سريع وزن، كاهش قابليت تر تحقيقات انجام در بيش

. هاي قديمي ارايه نشده است شده، ولي در هيچ تحقيقي روشي مناسب براي كاهش وزن، بدون عوارض روش

گيران براي كاهش وزن  شتيكه مورد استفادة اغلب ك(هدف اين تحقيق، مقايسة دو روش كاهش وزني سنتي 

هاي سنتي كاهش وزن در  براي مشخص ساختن مضرات روش) كند(و روش پيشنهادي محققين ) است

  .گيران و ارائة روشي مؤثر و جايگزين براي كاهش وزن است كشتي

  

����	 
��  

طور   نفر به30كردة استان خراسان،  گيران تمرين تجربي است و از بين جامعة كشتي روش اين تحقيق، نيمه

طور تصادفي به دو   در تحقيق شركت كردند كه بهBMI 4 ± 24و سال  5/22 ± 5/2داوطلبانه با محدودة سني 

قبل . تقسيم شدند) كاهش وزن به روش سنتي و سريع(و گروه كنترل ) كاهش وزن به روش كند(گروه آزمايشي 

ها درصد چربي گرفته  اي، از آزمودني  نقطه3 روش  بعد از دورة كاهش وزن، با استفاده از كاليپر و1 ساعت16و 

 ، حداكثر تكرار  21RM هاي پرس سينه و اسكات پا با ها در اجراي حركت چنين توانايي آزمودني هم). 13(شد 

ها  از آزمودني. گيري شد  درصد و حداكثر اجراي بارفيكس، اندازه1RM40حركات پرس سينه و اسكات پا با 

 ساعت و به روش سنتي 48در مدت ) حاد(گروه سني . د وزن بدن خود را كاهش دهند درص4خواسته شد كه 

در گروه كاهش وزن . به كاهش وزن پرداختند) رژيم سخت غذايي، محدوديت غذايي و مايعات و استفاده از سونا(

                                                           
  ساعت فاصلة زماني وجود دارد16طور متوسط   به كشي در كشتي تا آغاز مسابقات در روز بعد طور معمول از زمان وزن به _ 1

 يك تكرار پيشينه  _ 2
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مقدار و انواع مواد  روز مورد نظارت و ارزيابي قرار گرفت تا 10ها به مدت  ، رژيم غذايي آزمودني)پيشنهادي(كند 

 روز و براساس 12سپس از ايشان خواسته شد تا در مدت . طور ميانگين مشخص شود غذايي دريافتي آنها به

سه دورة چهارروزه كه در : كه عبارت بودند از) 1جدول (روش تجويزشده توسط محققان، به كاهش وزن بپردازند 

در اولين دورة .  يك روز بعد مرحلة برگشت نام داشتهاي غذايي و هر دوره سه روز اول مرحلة كاهش وعده

را ) هاي ناهار و شام مصرف غذا در وعده( درصد حجم غذاي روزانه 10ها  هاي غذايي، آزمودني مرحلة كاهش وعده

دريافت غذا همانند دورة قبل از (كم كردند و در مرحلة برگشت به عادت غذايي قبل از دورة خود بازگشتند 

 درصد در مرحلة بازگشت و در سومين 10هاي غذايي و   درصد در مرحلة كاهش وعده20مين دوره، در دو). رژيم

هاي غذايي خود   درصد در مرحلة بازگشت، از وعده20هاي غذايي و   درصد در مرحلة كاهش وعده30دوره، 

) ها مامي وعدهدر ت(اين گروه محدوديتي در مصرف آب و خوردن صبحانه نداشتند، اما مصرف چربي . كاستند

كه توسط محققان تعديل روش كاهش وزن، برگرفته از مدل كاهش وزن موحدي است  اين. برايشان ممنوع بود

  ).11(شده است

  گيران هاي غذايي براي كاهش وزن كشتي  مقدار و روش كاهش وعده- 1جدول 
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  جامعه و نمونة آماري

كرده بودند كه در رشتة كشتي دست كم پنج سال سابقة  گيران تمرين ، كشتيجامعة آماري اين تحقيق

هاي اين دو گروه، اين است كه اين افراد به دفعات در مسابقات قهرماني كشور  از ويژگي. تمريني مداوم داشتند

  .اند و همگي دست كم يك مقام اول تا سوم در سطح استان و كشور دارند شركت كرده

آساني حاضر به شركت در اين تحقيق و كاهش وزن نبودند يا  تر اين ورزشكاران به بيشعلت اين كه  به

هاي خود را   نفر از نمونه30ممكن نبود، محققان )  روز12دست كم (دسترسي به آنها براي مدت زمان معلوم 

 گروه روش كاهش طور تصادفي به دو  نفر به30سپس اين . صورت داوطلبانه از بين اين جامعه انتخاب كردند به

  .وزن سنتي و روش كاهش وزني كند تقسيم شدند

  روش آماري

تنه، پيش و پس از  براي مقايسة مقدار تغييرات درصد چربي و تغيير در قدرت و استقامت بالاتنه و پايين

  . زوجي استفاده شدtدورة كاهش وزن از آزمون 

  

���� � ���� ����	 ���  

  . درصد وزن بدن ايشان بود4گروه تقريباً برابر و حدود ميانگين كاهش وزن در هر دو .1

ها نسبت به قبل از دورة كاهش وزن، با  ، درصد چربي بدن آزمودني)حاد(در گروه كاهش وزن سنتي . 2

  .دار نبود وجود كاهش اندك، معني

لحاظ در گروه كاهش وزن كند، مقدار كاهش درصد چربي بدن نسبت به پيش از دورة كاهش وزن، از . 3

  ).>P 01/0(دار بود  آماري معني
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AWL  

  GWL  

  ها مقايسة ميانگين كاهش درصد چربي در گروه.  1شكل 

  

اين (تنه  يع استفاده كردند، با وجود كاهش اندك در قدرت پايينرگيراني كه از روش كاهش وزن س كشتي. 4

گيراني  ، در حالي كه كشتي)>P 001/0(ري در قدرت بالاتنه شدند دا ، دچار كاهش معني)دار نبود كاهش معني

  .تنه نداشتند داري در قدرت بالاتنه و پايين كه به روش پيشنهادي به كاهش وزن پرداختند، تغيير معني

  

GWL = GRADUAL WEIGHT LOSE 
AWL = ACUTE WEIGHT LOSE 
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 سينه و پرس گيران با استفاده از آزمون اجراي يك تكرار بيشينة  مقايسة تغييرات قدرت كشتي- 2جدول 

  )>P 001/0= ∗∗( قبل و بعد از دورة كاهش وزن اسكات پا
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تنه دچار كاهش  امت بالاتنه و پايينقگيراني كه از روش كاهش وزن سريع استفاده كردند، در است كشتي. 5

گيراني كه به روش پيشنهادي به كاهش وزن پرداختند، تغيير  ، در حالي كه كشتي)>001/0P(داري شدند  معني

  .تنه نداشتند لاتنه و پايينداري در استقامت با معني
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گيران با استفاده از آزمون بارفيكس با  تنة كشتي  مقايسة تغييرات استقامت بالاتنه و پايين- 3جدول 

، قبل و بعد از دورة كاهش IRM درصد 40هاي پرس سينه و اسكات با  حداكثر تكرار و حداكثر اجراي حركت
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  درصد چربي

گيراني كه در گروه كاهش وزني  دهد كه بين درصد كاهش چربي بدن كشتي هاي اين تحقيق نشان مي يافته

ر گروه سنتي به كاهش گيراني كه د كند به كاهش وزن پرداخته بودند، نسبت به كاهش درصد چربي بدن كشتي

رسد، چون بر  نظر مي اين نتيجة منطقي به. داري وجود دارد وزن پرداخته بودند، از لحاظ آماري تفاوت معني

هاي سخت غذايي موجب بر هم خوردن سوخت و ساز بدن و تمايل براي  اساس نتايج تحقيقات انجام شده، رژيم

تر  ده كه از رژيم غذايي سخت بايد پرهيز كرد، چون بيشچنين نشان داده ش هم). 8(شود  حفظ چربي بدن مي

رو  از اين). 10(شود  كند و به علاوه موجب كاتابوليسم عضله طي فرايند گلوكونئوژنز مي آب بدن را كم مي
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آبي به كاهش وزن پرداختند، مقداري از  ورزشكاراني كه در گروه سنتي در رژيم سخت غذايي و كماحتمال دارد 

گيراني كه در روش كند به كاهش وزن پرداختند،   و نسبت به كشتيه باشندچربي خود را از دست دادبافت بدون 

  ).1شكل  (ه باشندتري را از دست داد درصد چربي كم

كالري  ان داشتند كه سوخت وساز پايه و تودة بدون چربي متعاقب رژيم غذايي بسيار كمذعا 1گرانل و ويلاني

ها  يافته. ها را وادار به چهار هفته تمرين مقاومتي كردند راه برنامة كاهش وزن، آزمودنيآنها به هم. يابد كاهش مي

  ).4(نشان داد كه تمرين مقاومتي به پيشگيري از كاهش سوخت و ساز پايه و تودة بدون چربي منجر نشد 

 سوخت و دهد در صورتي كه فرد با محدوديت كالريكي شديد مواجه شود، دچار كاهش تحقيقات نشان مي

كند تا ارتباطي بين مصرف غذا و فعاليت جسماني برقرار كند و مقدار ثابتي از  شود و بدنش سعي مي ساز پايه مي

هاي گروه كاهش وزن سنتي بايد درصد چربي  طور طبيعي، آزمودني بنابراين به). 6(چربي بدن را حفظ كند 

شنهادي از دست بدهند كه نتايج تحقيق، اين مطلب را هاي گروه كاهش وزني پي تري را در مقايسه با آزمودني كم

  .كند تأييد مي

  تنه قدرت و استقامت بالاتنه و پايين

به كاهش وزن ) پيشنهادي توسط محققان(نتايج تحقيق نشان داد، افرادي كه در گروه كاهش وزني كند 

د، ولي در گروه سنتي كه براي كاهش تنه نداشتن داري در قدرت و استقامت بالاتنه و پايين پرداختند، تغيير معني

هاي غذايي، محدوديت در مصرف آب، تمرين شديد و سونا استفاده كردند، شاهد  وزن از محدوديت شديد وعده

در ). >001/0P(تنه بوديم  دار استقامت پايين چنين كاهش معني دار قدرت و استقامت بالاتنه و هم كاهش معني

 مطالعات دقيق در مورد كاهش وزن نشان داده كه وقتي محدوديت غذايي و توان گفت كه تفسير اين نتيجه مي

به علاوه . شود هاي بدن مي ها و چربي عنوان رژيم دنبال شود، موجب كاهش آب، پروتئين محروميت از مايعات به

 دوجوبراي مثال در صورت . كند  تغيير مي،نسبت بين اين اجزا با محدوديت غذايي و محروميت از مايعات

شده كاهش داده شود، در مقايسه با زماني كه محدوديت  محدوديت غذايي، در حالي كه حجم مايعات مصرف

شود كه كم كردن آب از راه گرما يا  مشكل وقتي حادتر مي. رود تري از دست مي غذايي برقرار نباشد، آب بيش

                                                           
1-   Gornal and Villani, 1996 
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حتي . افتد از دست دادن آب اتفاق ميها هم همراه با  فعاليت بدني صورت گيرد، زيرا از دست دادن الكتروليت

كشي تعيين شود، اين فاصله براي آبگيري مجدد و  وقتي يك تا پنج ساعت براي آبگيري مجدد بدن پس از وزن

  ).2(ها كافي نيست  تثبيت كامل هموستازي آب و الكتروليت

روه گرصد چربي در دار د گيران در هر دو گروه و كاهش معني  درصدي وزن بدن كشتي4با توجه به كاهش 

توان نتيجه گرفت كه  دار درصد چربي در گروه كاهش وزني سنتي، مي كاهش وزن پيشنهادي و عدم تغيير معني

دار بافت بدون چربي و در واقع  كاهش وزن در گروه سنتي برخلاف گروه كاهش وزن كند، موجب كاهش معني

ه مطالب يادشده، دور از انتظار نخواهد بود كه بافت با توجه ب. شود مي... كاهش آب بدن، كاهش درصد عضلات و 

طور كه مشخص شده، كاهش  همان. گيران گروه كاهش وزن سنتي و سريع كاهش يابد بدون چربي بدن كشتي

كه كاهش در قدرت و ) 12 و 1(در بافت بدون چربي بدن، نقش بسزايي در كاهش عملكرد ورزشكاران دارد 

تنه در گروه كاهش وزن سنتي را كه در نتايج تحقيق   و كاهش استقامت پايينتنه استقامت بالاتنه و پايين

  .عنوان شاهدي براي اين مطلب ذكر كرد توان به مشهود است، مي

هاي مختلف، نشان داده شده كه كاهش وزن بر  شده بر روي ورزشكاران رشته در بسياري از تحقيقات انجام

، 5 (4 و كمپل3 هال ،2، اووپيك)3 (1در تحقيقات فوگلهلم.  منفي داردتأثير) 7 و 5(عملكرد شناختي ورزشكاران 

به . هاي كاهش وزني سريع نشان داده شد گيران بر اثر روش نيز كاهش در اجراي بوكسوران و كشتي) 8 و 7

  :هاي كاهش وزن با روش علاوه مشخص شده كه اين

. 4كم شدن حجم خون و پلاسما، . 3كاهش زمان اجراي كار در عضلات، . 2كاهش نيروي عضلاني، . 1

تر همراه است،  ده كم اي و برون تر، حجم ضربه كاهش عمل قلب در شرايط كار زير بيشينه كه با ضربان قلب بيش

اختلال در مراحل تنظيم حرارت . 6ويژه وقتي با محدوديت غذايي همراه باشد،  كاهش در انتقال اكسيژن به. 5

  ).2(اند  همراه... ه و كاهش جريان خون كلي. 7بدن و 

                                                           
1 - Fogelholm 
2 - Oopic 
3   - Hall 
4 - Kimpel 
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از آنجا كه نشان داده شده محدوديت در كالري دريافتي بر كاهش مقادير گليكوژن كبد و عضلات مؤثر است 

گيراني كه  توان انتظار داشت كشتي ، مي)12(و گليكوژن كبد و عضلات نقش بارزي در عملكرد ورزشكاران دارد 

به علت محدوديت در مصرف مواد غذايي و محروميت از آب و به روش سنتي و سريع به كاهش وزن پرداختند، 

طور كامل   ساعت، اين ذخاير به16حتي پس از (تمرين شديد، دچار كاهش ذخاير گليكوژن كبد و عضلات شدند 

و اين مطلب بر اجراي آنان تأثير داشت كه براساس نتايج تحقيق، كاهش در عملكرد استقامتي و ) بازسازي نشد

چنين با توجه به دلايلي كه در تحقيقات ذكر شده  هم. گيران گروه سنتي گواه اين مطلب است قدرتي كشتي

توان به كاهش حجم پلاسمايي يا كاهش  گيران گروه كاهش وزني سنتي را مي ، كاهش استقامت كشتي)2(است 

تي و قدرتي داري در عملكرد استقام از طرفي تغيير معني. هاي بدن آنان نيز مربوط دانست الكتروليت

تنه  گيران گروه كاهش وزني پيشنهادي مشاهده نشد، اين در حالي بود كه اجراي استقامتي بالاتنه و پايين كشتي

اين نتايج بيانگر آن است كه . نشان داد) دار نبود معني(هاي اين گروه، حتي افزايش اندكي  در آزمودني

 ساعت بعد از 16 بدون چربي بدن نشدند و پس از گيران گروه كاهش وزني پيشنهادي دچار كاهش بافت كشتي

كشي نيز به خوبي توانستند ذخاير گليكوژني بدن خود را بازسازي كنند و از نظر دهيدراسيون نيز  پايان زمان وزن

تا )  ساعت در گروه كاهش وزني سنتي مشاهده نشد16اين شرايط با وجود گذشت (به شرايط مناسبي برسند 

 2هاي  جدول(تنه تجربه كنند   بدنشان، افزايش هر چند اندك را در استقامت بالاتنه و پايينعلاوه بر حفظ قدرت

گيران گروه  توان به علت كاهش وزن بدن و در واقع كاهش درصد چربي بدن كشتي اين افزايش اندك را مي). 3و 

زشكاران به همراه كاهش وزني پيشنهادي دانست، چرا كه براساس متون موجود، كاهش درصد چربي بدن ور

  ).12(شود  حفظ قدرت، موجب افزايش توان و عملكرد ورزشي آنان مي

روش كاهش وزن، روشي بسيار خوب و بدون  گيران گروه كاهش وزني پيشنهادي، اين براساس گزارش كشتي

  .فشار گزارش شد

د چربي بدن تر درص طور كلي بايد گفت كه اين مدل كاهش وزني پيشنهادي، علاوه بر كاهش بيش به

گيران كه به حفظ تودة بدون چربي بدن ايشان و در نتيجه حفظ عضلات و ذخاير گليكوژني كبد و  كشتي

تنه و حفظ عملكرد ورزشي  شود، موجب حفظ قدرت و استقامت بالاتنه و پايين عضلات و آب بدن منجر مي

ست و از آنجا كه روش آسان و بدون گيران ا رو روش مؤثري براي كاهش وزن بدن كشتي از اين. شود ايشان مي
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رو به مربيان و ورزشكاران  از اين. هاي سني مختلف مورد استفاده قرار گيرد تواند براي گروه فشاري است، مي

هاي سنتي كاهش وزن را  شود كه استفاده از روش هاي وزني، به ويژه ورزشكاران رشتة كشتي توصيه مي رشته

هاي جايگزين، از  كنار بگذارند و از روش) حقيقات بسياري بررسي شده استكه ضررهاي فيزيولوژيك آن در ت(

جمله روش پيشنهادي در تحقيق حاضر، استفاده كنند تا علاوه بر حفظ سلامت، كاهش وزن موفق و بدون فشار، 

  .عملكرد ورزشي خود را حفظ كرده و نتايج بهتري در زمينة ورزشي كسب كنند
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