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  آمادگی جسمانی وزنه برداران جوان  تدوین هنجار هاي ترکیب بدنی و

  و بزرگسال نخبه

  

  3، فرهاد عظیمی2، داور خدادادي1معرفت سیاه کوهیان
 

  06/08/1391تاریخ پذیرش:   23/05/1391تاریخ دریافت: 

  چکیده

تدوین هنجارهاي ملی ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی در رشته هاي مختلف ورزشی و 

مقایسۀ آن با هنجارهاي جوامع دیگر می تواند علاوه بر شناخت نقاط ضعف و قوت، باعث ارائه 

راهکارهاي عملی براي پیشرفت ورزش قهرمانی در کشور شود. هدف این پژوهش، تدوین 

هنجارهاي ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی در وزنه برداران جوان و بزرگسال نخبه بود. تعداد 

نفر از وزنه برداران نخبۀ  29سال) و  90/14 ± 18/1برداران نخبۀ جوان (سن   نفر از وزنه  21

سال) که در اردوهاي تیم ملی جوانان و بزرگسالان حضور  38/20 ± 43/2بزرگسال (سن = 

با استفاده از آزمون هاي ترکیب بدنی و  داشتند، به عنوان آزمودنی انتخاب شدند. داده ها

چربی بدن، توده بدون چربی، انعطاف پذیري عضلات تنه،  آمادگی جسمانی شامل درصد

انعطاف پذیري عضلات شانه، توان انفجاري بالا تنه و توان انفجاري پایین تنه جمع آوري شد. 

نتایج نشان داد میانگین تودة بدون چربی، توان انفجاري بالا تنه و پایین تنه در آزمودنی هاي 

). بین p ≥ 01/0( ه در آزمودنی هاي جوان بیشتر بودبزرگسال و انعطاف پذیري عضلات شان

 45/0)، توان انفجاري پایین تنه (=r 29/0تودة بدون چربی بدن با انعطاف پذیري عضلات تنه (

r=) 60/0) و توان انفجاري بالا تنه r= و همچنین، بین انعطاف پذیري عضلات تنه با توان (

). مطالعۀ حاضر ≥ p 05/0داري وجود داشت (ا) همبستگی معن=r 52/0انفجاري پایین تنه (

علاوه بر ارائۀ هنجارهاي ملی براي آزمون هاي ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی در وزنه 

 برداران نخبه نشان داد توان انفجاري وزنه برداران بزرگسال بیشتر از وزنه برداران جوان بود.

ر و تودة بدون چربی بیشتر و می توان حداقل بخشی از این نتایج را به درصد چربی کمت

  همچنین انعطاف پذیري بیشتر عضلات تنۀ وزنه برداران بزرگسال نسبت داد.
  

 وزنه برداران نخبه، هنجار آمادگی جسمانی، توان انفجاري، انعطاف پذیري واژگان کلیدي:

  عضلات، ترکیب بدن.

                                                                                                              
 Email: marefat_siahkuhian@yahoo.com  . دانشیار دانشگاه محقق اردبیلی (نویسندة مسئول) 1

  . کارشناس ارشد تربیت بدنی دانشگاه محقق اردبیلی3و   2
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  مقدمه

این مسئله  .است هاي ورزشی هاي تمرین در رشته ترین بخش سازي جسمانی یکی از مهم آماده

سازي جسمانی،  یابی به اجراي ورزشی بهینه است. هدف اصلی از آماده لازمه و پیش نیاز دست

  ).1هاي او تا بالاترین حد هنجارها است ( هاي عملی ورزشکاران و توسعه قابلیت افزایش قابلیت

یابی اصولی، علمی و ها، ارز شناخت بهتر و عمیق تر ورزشکاران و قابلیت هاي ورزشی آن

مستمر را ممکن می سازد. روش شناسی دقیق تمرین باعث می شود تا ارزیابی ورزشی به 

عنوان بخش اصلی فرآیند برنامه ریزي مورد توجه قرار گیرد. همه روش هاي ارزیابی و اهداف 

کار را پسرفت اجراي ورزشی ورزش آزمون باید به طور عینی میزان پیشرفت، رکود و یا احتمالاً

). نتایج این آزمون ها در صورتی که با هنجارهاي مربوطه سنجیده شوند، نقاط 1( ارزیابی کند

قوت و ضعف برنامۀ تمرینات را مشخص می کند و راهکارهاي عملی را در اختیار مربیان قرار 

، می دهد تا بتوانند میزان پیشرفت و یا رکود احتمالی ورزشکاران را بررسی کنند. بنابراین

تدوین و ساخت هنجارهاي جسمانی رشته هاي مختلف ورزشی در سطح تیم هاي ملی می 

تواند به عنوان مبنایی براي تصمیم گیري در بخش هاي مختلف به کار رود. به عبارت دیگر، 

تدوین هنجارهاي مرتبط با یک رشتۀ ورزشی در سطح ورزشکاران نخبه، بستر مناسبی را براي 

را  اي اده هاي مختلف آماده می سازد و امکان تدوین ملاك و مبناي عملیارزشیابی و مقایسۀ د

). علیرغم اهمیت و جایگاه هنجار سازي براي رشتۀ وزنه برداري 3( می کندبراي این امر فراهم 

در کشور و جهان، تاکنون هنجاري براي آن تدوین و ساخته نشده است. از این رو، نتایج 

وان ابزاري در اختیار جامعۀ ورزش، به ویژه ورزش قهرمانی کشور پژوهش حاضر می تواند به عن

  قرار گیرد.

شاخص هاي قدرت بیشینه و ترکیب بدن از مهم ترین عوامل تعیین کنندة اجراي ورزشی در 

دهد قدرت بیشینه و  شواهد نشان می رشته هاي مختلف ورزشی از جمله وزنه برداري است.

داشته باشد  اي تواند ارتباطی قوي با اجراهاي ورزشی بعضی از شاخص هاي ترکیب بدنی می

با این حال، ارتباط دقیق بین اندازه گیري هاي قدرت  .که بر سرعت و توان متکی هستند

). فهم این مطلب که 19بیشینه، ترکیب بدن و اجراي ورزشی به طور کامل تبیین نشده است (

مرتبط می شود، مطلب کلیدي در  چگونه قدرت و ترکیب بدنی به اجراهاي مختلف ورزشی

). متغیرهاي 15انتقال تمرین به اجرا و بنابراین بهبود کارایی تمرین است ( ازيبیشینه س

مختلف ترکیب بدنی و قدرت در رشته هاي مختلف ورزشی براي اندازه گیري تأثیر برنامۀ 

بینی اجراي تمرینی، انتخاب ورزشکاران، ایجاد تمایز میان سطوح مختلف رقابتی و پیش 

ورزشی اندازه گیري می شوند. به عنوان مثال، میانگین درصد چربی بدنی در وزنه برداران نخبۀ 
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). همچنین، مطالعات نشان داده اند 17،12،5درصد گزارش شده است ( 16تا  6مرد، بین 

  ).7بالاترین اجراهاي قدرتی/توانی مربوط به وزنه برداران است (

ها، بخش جدایی ناپذیر از  جسمانی و هنجارهاي مرتبط با آن آزمون هاي مختلف آمادگی

ی تواند براي و بلند مدت ورزشکاران رشته هاي مختلف است و م برنامه تمرینات کوتاه، میان

). پژوهشگران، مربیان و 1، بین المللی، ملی و استانی کاربرد داشته باشد (ورزشکاران رده بالا

ظور بهینه سازي اجراي ورزشی ورزشکاران، به صورت دست اندرکاران علوم ورزشی به من

زمانبندي شده آزمون هاي جسمانی مختلفی را اجرا می کنند. تحقیق حاضر نیز به رفع مشکل 

فقدان هنجار (نورم) براي آزمون هاي رشتۀ وزنه برداري می پردازد. به عبارت دیگر، در روند 

 ،مراحل اساسی ارزشیابی عملکرد آنان است که یکی از،آماده سازي وزنه برداران نخبۀ کشور 

چه اجراي هر نوع آزمون به  اجراي آزمون هاي تخصصی جسمانی اجتناب ناپذیر است. اگر

صورت دوره اي، روند پیشرفت وزنه بردار را در قابلیت مورد سنجش نشان می دهد، ولی یک 

نژادي و ... داراي هنجار  آزمون کامل، آزمونی است که با توجه به ویژگی هاي سنی، ساختاري،

که سنجش و اندازه گیري و در نهایت ارزیابی، زمانی مفهوم واقعی خود را پیدا  معتبر باشد. چرا

با یکدیگر مقایسه شوند. هدف از اجراي  خواهد کرد که نتایج اولیه آزمون با هنجارهاي مربوط

یري رداري و اندازه گۀ وزنه بپژوهش حاضر، اجراي آزمون هاي آمادگی جسمانی ویژة رشت

ترکیب بدنی در وزنه برداران نخبه در دو ردة جوانان و بزرگسالان، و تدوین هنجارهاي مربوط 

   خواهد بود.

  روش پژوهش

 90/14 ± 18/1نفر، سن =  21هاي تحقیق حاضر را وزنه برداران نخبۀ جوان (تعداد =  آزمودنی

کیلو گرم) و بزرگسال ( تعداد  02/87 ± 08/10سانتی متر، وزن  38/174 ± 21/6سال، قد = 

 ± 05/18سانتی متر، وزن  50/176 ± 86/3سال، قد =  38/20 ± 43/2نفر، سن =  29= 

کیلو گرم) حاضر در اردوي تیم ملی بر پا شده در سه استان تهران، لرستان و اردبیل  78/97

سابقۀ تمرین منظم و  هاي جوان و بزرگسال، داراي حداقل سه سال دادند. آزمودنی تشکیل می

ها بعد از آگاهی کامل از روش اجراي تحقیق و  آن مقام هاي جهانی، آسیایی و کشوري بودند.

 اخلاق کمیتۀ توسط مطالعه ارد مطالعه شدند. مراحل انجام اینو پر کردن رضایتنامۀ مربوطه

ی نظیر قد، هاي پیکري و ترکیب بدنگیرياندازه .تصویب شد دانشگاه محقق اردبیلی پزشکی

ها مورد استفاده قرار گرفت. براي وزن، درصد چربی و تودة بدون چربی براي همۀ آزمودنی

. هنگام بودگیري قد آزمودنی بدون کفش و در وضعیت کاملاً ایستاده و چسبیده به دیوار اندازه
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ها با  یگیري وزن، آزمودنی تنها لباس زیر به تن داشت. ضخامت چربی زیر پوست آزمودناندازه

گیري شد.  ، ساخت انگلستان) اندازهCE 0120استفاده از چربی سنج مکانیکی هارپندن (مدل 

ي چربی  پولاك و ضخامت لایه –براي برآورد درصد چربی بدن، از معادلۀ سه نقطه ایی جکسون

گیري چربی زیر  براي اندازه). 2( ناحیه سینه، شکم و ران آزمودنی ها استفاده شدزیرپوستی 

گذاري و محل دقیق موضع آناتومیکی لایه  وستی، سمت راست بدن با ماژیک مشکی علامتپ

بار صورت گرفت. بین هر بار  2گیري از هر محل دست کم  شد. اندازه زیرپوستی تعیین 

گیري بیش از یک  ثانیه فاصله زمانی وجود داشت. اگر اختلاف بین دو اندازه 15گیري  اندازه

ي تودة چربی بدن، درصد  گیري براي بار سوم انجام می شد. براي محاسبه همتر بود، انداز میلی

چربی بدن در وزن کل بدن ضرب شد تا وزن چربی بدست آید. براي محاسبۀ تودة بدون چربی 
1)LBM 2()، وزن چربی بدن از وزن کل بدن کسر شد.(  

ن تنه و آزمون چرخش انعطاف پذیري عضلات بدن آزمودنی ها با استفاده از دو آزمون باز شد

شانه انجام شد. براي اجراي آزمون باز شدن تنه ابتدا، آزمودنی روي زمین و روي شکم دراز می 

تواند  جا که می کند. دم عمیقی می کشد و تا آن ها را در پشت گردن قفل می کشد، دست

زمین، میزان باز دارد. حد فاصل بین چانه تا کف  بالاتنه را از زمین جدا می کند و بالا نگه می

آزمودنی باید به صورت دمر روي کند. براي اجراي آزمون چرخش شانه،  شدن تنه را مشخص می

زمین دراز می کشید، در حالی که پیشانی خود را روي زمین قرار می داد. طنابی را با دو دست خود 

ی آزمودنی از زمین جدا جا که می توانست به بالاي سر ببرد. در طول اجراي آزمون نباید پیشان تا آن

شود و دست ها نباید از ناحیه آرنج خم شوند. فاصله عمودي بین طناب و زمین بر حسب سانتی متر 

آزمون براي هر آزمودنی سه بار تکرار شد و بهترین عملکرد آزمودنی به عنوان محاسبه شد. 

  ).2(رکورد وي محسوب شد 

استفاده از آزمون پرش طول اندازه گیري شد.  میزان توان انفجاري پایین تنه آزمودنی ها با

ادبیات تحقیق همبستگی بالایی بین آزمون پرش طول و توان انفجاري پایین تنه گزارش کرده 

فجاري پائین تنه به این ترتیب است که آزمودنی در پشت ن). مراحل سنجش توان ا16است (

خم و راست کردن زانوهاي خود  ها و بازوهاي خود و گرفت. با تاب دادن دست خط پرش قرار 

د. فاصله پرش بر حسب سانتی متر یبدون انجام دورخیز، به صورت افقی تا حداکثر ممکن پر

ترین نقطه برخورد بدن با زمین نسبت به  گیري فاصله پرش، نزدیک شد. در اندازه گیري  اندازه

پرتاب وزنه از بالاي از آزمون  استفاده گرفت. توان انفجاري بالا تنه، با خط پرش مورد توجه قرار 

گرفت.  سر اندازه گیري شد. براي اجراي این آزمون، ابتدا ورزشکار پشت به فضاي پرتاب قرار 

                                                                                                              
1. Lean Body Mass 
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طوري که پشت به جهت پرتاب باشد. پاها به اندازه عرض شانه از همدیگر باز بود، در حدي که 

ها  تاب و تاب دادن دستگرفت. پر ورزشکار احساس راحتی کند. وزنه در کف دو دست قرار 

هاي خود را به  گرفت. براي انجام این آزمون ورزشکار به پایین خم شد و دست زمان صورت  هم

طرف پایین تاب داد و در یک حرکت انفجاري بدن خود را باز کرد (هیپراکستنشن تنه) و وزنه 

 5سنی جوانان معادل هاي پرتابی بر اساس گروه  کرد. وزن وزنه را از بالاي سر به عقب پرتاب 

). به هنگام اجراي این آزمون موارد 22( شد کیلوگرم تعیین  10کیلوگرم و بزرگسالان معادل 

  شد: ایمنی رعایت شد. براي ارزشیابی رکورد ورزشکار از معادله زیر استفاده 

)]000334/0-*(D*D) + [8318756/5*D + (32216/22 رکورد =  
  

D بار فرصت داشت  3ت طی شدة وزنه بر حسب متر است. آزمودنی در معادله بالا، مقدار مساف

تا بهترین پرتاب خود را انجام دهد. بیشترین مسافت پرتاب از بین سه بار پرتاب، رکورد 

  ).9(شد  آزمودنی محسوب 

ساعت بعد از آخرین جلسۀ تمرینی اجرا شدند. به همۀ  24همۀ آزمون ها با فاصلۀ زمانی 

ه بود رژیم غذایی عادي خود را در طول اجراي آزمون هاي تمرینی حفظ ها توصیه شد آزمودنی

  کنند. 

آوري شده و تهیه و تدوین هنجارهاي آمادگی جسمانی  هاي جمع به منظور تجزیه و تحلیل داده

هاي گرایش مرکزي مانند میانگین،   وزنه برداري از روش هاي آماري مناسب از جمله شاخص

پراکندگی مانند انحراف معیار استفاده شد. همچنین به منظور طبقه هاي   میانه و مد و شاخص

هاي درصدي استفاده شد. از   بندي افراد مورد مطالعه بر اساس هنجار به دست آمده، از فراوانی 

مستقل براي مقایسۀ متغیرهاي کمی بین دو گروه (جوان و بزرگسال) استفاده شد.  tآزمون 

کار رفت. سطح ه ین متغیرها، آزمون همبستگی پیرسون بهمچنین براي بررسی همبستگی ب

  در نظر گرفته شد. 05/0آلفا براي معناداري 

  نتایج 

، میانگین درصد چربی و تودة بدون چربی بدن، انعطاف پذیري عضلات تنه، 1در جدول شمارة 

رداران جوان انعطاف پذیري عضلات شانه، توان انفجاري بالا تنه و توان انفجاري پایین تنۀ وزنه ب

  و بزرگسال آورده شده است.
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  بزرگسال جوان ومتغیرهاي اندازه گیري شده در وزنه برداران  نیانگیر میمقاد. 1جدول 

  بزرگسالان  جوانان  متغیر

  81/19 ± 11  38/22 ± 2/13  (درصد) درصد چربی بدن

  68/76 ± 1/6 ٭  59/66 ± 2/8  (کیلوگرم) تودة بدون چربی
  12/29 ± 3/19  79/22 ± 3/12  لات تنه (سانتی متر)انعطاف پذیري عض

  33/24 ±  5/6 ٭  76/32 ± 5/8  (سانتی متر)انعطاف پذیري عضلات  شانه 
  94/10 ± 6/1 ٭  64/8 ± 46/1  (متر) توان انفجاري بالا تنه

  03/226 ± 3/20 ٭  205 ± 7/26  (سانتی متر) توان انفجاري پایین تنه

  گروه جوانان در مقایسه با)  p ≥ 01/0( ٭
  

همچنین، هنجارهاي مربوط به درصد چربی و تودة بدون چربی بدن، انعطاف پذیري عضلات 

تنه، انعطاف پذیري عضلات شانه، توان انفجاري بالا تنه و توان انفجاري پایین تنۀ وزنه برداران 

  ارائه شده است. 13تا  2هاي جوان و بزرگسال در جدول

 59/66درصد و تودة بدون چربی معادل  81/19درصد و  38/22ادل میانگین درصد چربی بدنی مع

کیلوگرم، به ترتیب براي وزنه برداران جوان و بزرگسال بود. بین میانگین درصد  68/76کیلوگرم و 

)، اما تودة بدون چربی وزنه p < 05/0داري وجود نداشت (بدنی در دو گروه تفاوت آماري معناچربی 

  ). p ≥ 001/0داري بیشتر از وزنه برداران جوان بود (ار معنبرداران بزرگسال به طو
  

  . هنجار درصد چربی بدن وزنه برداران ردة سنی جوانان2جدول 

  نقاط درصدي تفسیر نتایج میزان چربی (درصد) فراوانی درصد تجمعی درصد

8/4  8/4  1 43/2   5  خیلی پایین 
8/4  5/9  1 62/2    10  
8/4  3/14  1 56/3   15  پایین 
8/4  19 1 78/12    20  
8/4  8/23  1 11/13    25  
8/4  6/28  1 07/14   30  متوسط به پایین 
8/4  3/33  1 02/16    35  
5/9  9/42  2 8/17    40  
5/9  4/52  2 26/18   45  متوسط 
8/4  1/57  1 71/18    50  
8/4  9/61  1 94/24    55  
8/4  7/66  1 53/26   60  متوسط به بالا 
8/4  4/71  1 9/26    65  
8/4  2/76  1 47/31   75  زیاد 
8/4  81 1 04/33    80  
8/4  7/85  1 79/36    85  
8/4  5/90  1 65/42   90  خیلی زیاد 
8/4  2/95  1 56/45    95  
8/4  100 1 74/46    100  
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  . هنجار درصد چربی بدن وزنه برداران ردة سنی بزرگسالان3جدول 

  ينقاط درصد تفسیر نتایج میزان چربی (درصد) فراوانی درصد تجمعی درصد

4/3  4/3   5  خیلی پایین 64/5 1 

4/3  9/6  1 71/6     

4/3  3/10  1 41/8   10  

4/3  8/13     پایین 1/9 1 

4/3  2/17  1 58/9   20  

4/3  7/20  1 98/9     

4/3  1/24   25  متوسط به پایین 18/10 1 

4/3  6/27  1 8/10     

4/3  31 1 18/11   30  

4/3  5/34  1 38/11   35  

4/3  9/37  1 41/11   40  

9/6  8/44   45  متوسط 23/12 2 

4/3  3/48  1 56/14     

4/3  7/51  1 03/17   50  

4/3  2/55   55  متوسط به بالا 64/20 1 

4/3  6/58  1 93/21     

4/3  1/62  1 09/25   60  

4/3  5/65  1 57/26   65  

4/3  69 1 95/26   70  

4/3  4/72     زیاد 05/27 1 

4/3  9/75  1 07/27   75  

4/3  3/79  1 54/27   80  

4/3  8/82  1 96/27     

4/3  2/86  1 46/28   85  

4/3  7/89  1 55/28   90  

4/3  1/93   95  خیلی زیاد 52/37 1 

4/3  6/96  1 43/41     

4/3  100 1 22/47   100  
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  . هنجار تودة بدون چربی بدن وزنه برداران ردة سنی جوانان4جدول 

 فراوانی درصد تجمعی درصد
توده بدون چربی 

 (کیلوگرم)
یجتفسیر نتا   نقاط درصدي 

8/4  8/4  1 73/53   5  خیلی پایین 

8/4  5/9  1 32/54    10  

8/4  3/14  1 91/55   15  پایین 

8/4  19 1 92/56    15  

8/4  8/23  1 94/58    20  

8/4  6/28  1 65/59   30  متوسط به پایین 

8/4  3/33  1 19/63    35  

8/4  1/38  1 37/63    40  

8/4  9/42  1 43/63    45  

8/4  6/47  1 14/64   50  وسطمت 

8/4  4/52  1 25/65    50  

8/4  1/57  1 35/66    55  

8/4  9/61  1 12/71    60  

8/4  7/66  1 71/71   65  متوسط به بالا 

8/4  4/71  1 94/71    70  

8/4  2/76  1 94/71    70  

8/4  81 1 98/72   75  بالا 

8/4  7/85  1 76   80  

8/4  5/90  1 34/77    90  

8/4  2/95  1 64/78   100  خیلی بالا 

8/4  100 1 68/80      
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  .  هنجار تودة بدون چربی بدن وزنه برداران ردة سنی بزرگسالان5جدول 

 فراوانی درصد تجمعی درصد
توده بدون چربی 

 (کیلوگرم)
  نقاط درصدي تفسیر نتایج

4/3  4/3  1 52/61   5  خیلی پایین 

4/3  9/6  1 2/63      

4/3  3/10  1 67/64    10  

4/3  8/13  1 93/72     پایین 

4/3  2/17  1 97/72    20  

4/3  7/20  1 11/73      

4/3  1/24  1 85/73   25  متوسط به پایین 

4/3  6/27  1 89/73      

4/3  31 1 16/74    30  

4/3  5/34  1 17/74    35  

4/3  9/37  1 51/74    40  

4/3  4/41  1 61/74   45  متوسط 

4/3  8/44  1 74/75      

4/3  3/48  1 03/76    50  

4/3  7/51  1 36/76   55  متوسط به بالا 

4/3  2/55  1 32/77      

4/3  6/58  1 96/77    60  

4/3  1/62  1 79/78    65  

4/3  5/65  1 21/80    70  

4/3  69 1 62/80     زیاد 

4/3  4/72  1 11/81    75  

4/3  9/75  1 19/81    80  

4/3  3/79  1 27/81      

4/3  8/82  1 38/81    85  

4/3  2/86  1 37/82    90  

4/3  7/89  1 54/82     خیلی زیاد 

4/3  1/93  1 96/83    95  

4/3  6/96  1 53/86      

4/3  100 1 7/86    100  
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سانتی متر و انعطاف  12/29سانتی متر و 79/22میانگین انعطاف پذیري عضلات تنه معادل 

سانتی متر، به ترتیب براي وزنه برداران  33/24سانتی متر و  76/32پذیري عضلات شانه معادل 

پذیري عضلات شانه در وزنه برداران جوان بیشتر از وزنه جوان و بزرگسال بود. میانگین انعطاف 

  ). p ≥ 001/0برداران بزرگسال بود (
  

 . هنجار انعطاف پذیري عضلات تنه براي وزنه برداران ردة سنی جوانان6جدول 

 فراوانی درصد تجمعی درصد
میزان انعطاف تنه 

 (سانتی متر)
  نقاط درصدي تفسیر نتایج

8/4  8/4   5  خیلی ضعیف 9 1 

3/14  19 3 11   10  

8/4  8/23   15  ضعیف 14 1 

8/4  6/28  1 5/14    20  

3/14  9/42   35  متوسط به پایین 15 3 

5/9  4/52  2 16   40  

8/4  1/57   45  متوسط 19 1 

8/4  9/61  1 24   55  

5/9  4/71   65  متوسط به بالا 26 2 

8/4  2/76  1 29   75  

8/4   85  خوب 33 1 81 

5/9  5/90  2 38   90  

8/4  2/95   95  عالی 46 1 

8/4  100 1 52   100  

 
 . هنجار انعطاف پذیري عضلات تنه براي وزنه برداران ردة سنی بزرگسالان7جدول 

 فراوانی درصد تجمعی درصد
میزان انعطاف تنه 

 (سانتی متر)
  نقاط درصدي تفسیر نتایج

  5  خیلی ضعیف 4 1 4/3 4/3

4/3 9/6 1 5   10  

  15  ضعیف 7 2 8/13 9/6

4/3 2/17 1 5/7   15  

4/3 7/20 1 8   20  

  30  متوسط به پایین 5/9 1 1/24 4/3

3/10 5/34 3 10   35  

9/6 4/41 2 11   40  
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 فراوانی درصد تجمعی درصد
میزان انعطاف تنه 

 (سانتی متر)
  نقاط درصدي تفسیر نتایج

4/3 8/44 1 23   45  

  50  متوسط 30 1 3/48 4/3

4/3 7/51 1 34   50  

4/3 2/55 1 37   55  

9/6 1/62 2 38   60  

  65  متوسط به بالا 41 1 5/65 4/3

4/3 69 1 43   70  

4/3 4/72 1 5/43   70  

  75  خوب 48 1 9/75 4/3

4/3 3/79 1 49   80  

3/10 7/89 3 50   90  

  100  عالی 52 1 1/93 4/3

4/3 6/96 1 58     

4/3 100 1 60     

 

 . هنجار انعطاف پذیري عضلات شانه براي وزنه برداران ردة سنی جوانان8جدول 

 درصد
 درصد 
 تجمعی

 فراوانی
میزان انعطاف پذیري 

  انه(سانتی متر)ش
  نقاط درصدي تفسیر نتایج

8/4  8/4   5  خیلی ضعیف 14 1 
5/9  3/14  2 20   10  
8/4   15  ضعیف 26 1 19 
8/4  8/23  1 27   25  
8/4  6/28   35  متوسط به پایین 28 1 
8/4  3/33  1 31   45  
5/9  9/42   50  متوسط 32 2 
8/4  6/47  1 33   55  

19 7/66   60  متوسط به بالا 34 4 
8/4  4/71  1 35   70  
8/4  2/76  1 37   75  
8/4   80  خوب 39 1 81 
5/9  5/90  2 42   90  
8/4  2/95   95  عالی 44 1 
8/4  100 1 50   100  
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 . هنجار انعطاف پذیري عضلات شانه براي وزنه برداران ردة سنی بزرگسالان9جدول 

 فراوانی درصد تجمعی درصد
میزان انعطاف پذیري 

(سانتی متر) شانه  
نتایجتفسیر    نقاط درصدي 

4/3  4/3  1 5/3   5  خیلی ضعیف 
4/3  9/6  1 18   10  
9/6  8/13   15  ضعیف 19 2 
3/10  1/24  3 20   25  
8/13  9/37   35  متوسط به پایین 21 4 
3/10  3/48  3 22   45  
4/3  7/51   50  متوسط 23 1 
4/3  2/55  1 24   55  
9/6  1/62   60  متوسط به بالا 26 2 
3/10  4/72  3 27   70  
4/3  9/75  1 29   75  
3/10  2/86   80  خوب 30 3 
9/6  1/93  2 32   90  
4/3  6/96   95  عالی 35 1 
4/3  100 1 38   100  

  

  

متر و توان انفجاري پایین تنه معادل  94/10متر و  64/8میانگین توان انفجاري بالا تنه معادل 

جوان و بزرگسال بود.  سانتی متر،  به ترتیب براي وزنه برداران 03/226سانتی متر و  00/205

) و میانگین توان انفجاري پایین تنه در p ≥ 01/0به طوري که میانگین توان انفجاري بالا تنه (

  .)p ≥ 001/0وزنه برداران بزرگسال بیشتر از وزنه برداران جوان بود (
  

 . هنجار توان انفجاري بالا تنه  براي وزنه برداران ردة سنی جوانان10جدول 

تجمعیدرصد  درصد   نقاط درصدي تفسیر نتایج میزان پرتاب (متر) فراوانی 

8/4  8/4  1 5/5   5  خیلی ضعیف 
8/4  5/9  1 6   10  
8/4  3/14  1 7/6   15  ضعیف 
8/4  19 1 5/7    20  
5/9  6/28  2 8   25  
8/4  3/33  1 2/8   30  متوسط به پایین 
8/4  1/38  1 22/8    35  
8/4  9/42  1 4/8    40  
5/9  4/52  2 5/8   50  متوسط 
5/9  9/61  2 2/9    60  
8/4  7/66  1 3/9    65  
8/4  4/71  1 4/9   70  متوسط به بالا 
3/14  7/85  3 5/9    75  
8/4  5/90  1 6/9   90  خوب 
8/4  2/95  1 2/11    90  
8/4  100 1 5/11   100  عالی 
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 . هنجار توان انفجاري بالا تنه  براي وزنه برداران ردة سنی بزرگسالان11جدول 

  نقاط درصدي تفسیر نتایج میزان پرتاب (متر) فراوانی درصد تجمعی درصد

4/3  4/3   5  خیلی ضعیف 8 1 
4/3  9/6  1 19/8    10  
4/3  3/10  1 71/8   15  ضعیف 
9/6  2/17  2 9   20  
4/3  7/20  1 3/9    25  
4/3  1/24  1 6/9   30  متوسط به پایین 
4/3  6/27  1 10   35  
9/6  5/34  2 2/10    40  
4/3  9/37  1 5/10   45  متوسط 
4/3  4/41  1 7/10    50  
4/3  8/44  1 8/10    55  
4/3  3/48  1 84/10   60  متوسط به بالا 
8/13  1/62  4 11   65  
4/3  5/65  1 1/11    70  
4/3  69 1 3/11   75  خوب 
4/3  4/72  1 5/11    80  
4/3  9/75  1 9/11    85  
9/6  8/82  2 3/12   90  عالی 
4/3  2/86  1 7/12      
9/6  1/93  2 5/13    95  
4/3  6/96  1 7/13     
4/3  100 1 5/14    100 

 

  

 . هنجار توان انفجاري پایین تنه براي وزنه برداران ردة سنی جوانان12جدول 

  نقاط درصدي تفسیر نتایج  میزان پرش(سانتی متر)  فراوانی درصد تجمعی درصد

8/4  8/4   5  خیلی ضعیف 160 1 
8/4  5/9  1 163   10  
8/4  3/14   15  ضعیف 170 1 
8/4  19 1 175   20  
3/14  3/33   35  متوسط به پایین 180 3 
8/4  1/38  1 195   40  
8/4  9/42   45  متوسط 200 1 
5/9  4/52  2 210   55  
8/4  1/57   60  متوسط به بالا 215 1 
5/9  7/66  2 220   65  
8/4  4/71  1 222   70  
5/9   80  خوب 225 2 81 
8/4  7/85  1 232   85  
8/4  5/90   90  عالی 235 1 
8/4  2/95  1 243   95  
8/4  100 1 245   100  
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 . هنجار توان انفجاري پایین تنه براي وزنه برداران ردة سنی بزرگسالان13جدول 

  فراوانی درصد تجمعی درصد
 میزان پرش
 (سانتی متر)

  نقاط درصدي تفسیر نتایج

4/3  4/3   5  خیلی ضعیف 180 1 
4/3  9/6   10  ضعیف 195 1 
8/13  7/20  4 200   20  
4/3  1/24   25  متوسط به پایین 210 1 
2/17  4/41  5 220   40  
4/3  8/44   45  متوسط 222 1 
9/6  7/51  2 225   50  
4/3  2/55   55  متوسط به بالا 228 1 
3/10  5/65  3 230   65  
3/10  9/75  3 240   75  
9/6  8/82   85  خوب 245 2 
3/10  1/93  3 250   95  
9/6   100  عالی 260 2 100 

  

) و توان انفجاري پایین تنه =r-59/0نعطاف پذیري عضلات تنه (بین درصد چربی بدنی با ا

)70/0- r=01/0داري وجود داشت (ا) همبستگی منفی معن p ≤ بین تودة بدون چربی بدن با .(

) و توان =45/0r)، توان انفجاري پایین تنه (=p ≤ ،29/0r 05/0انعطاف پذیري عضلات تنه (

). همچنین، همبستگی ≥ p 01/0داري مشاهده شد (ان) همبستگی مع=60/0rانفجاري بالا تنه (

) وجود داشت =52/0rداري بین انعطاف پذیري عضلات تنه با توان انفجاري پایین تنه (امعن

)01/0 p ≤.(  

  و نتیجه گیري بحث

درصد و تودة بدون  81/19درصد و  38/22نتایج نشان داد میانگین درصد چربی بدنی معادل  

کیلوگرم، به ترتیب براي وزنه برداران جوان و بزرگسال  68/76وگرم و کیل 59/66چربی معادل 

 16تا  6است. این در حالی است که میانگین درصد چربی بدن در وزنه برداران نخبۀ مرد، بین 

). درصد چربی بدن نسبتاً بالاي مشاهده شده در این 17،12،5درصد گزارش شده است (

نفر) بوده است. همچنین،  18ز وزنه برداران سنگین وزن (تحقیق، احتمالاً به دلیل استفاده ا

باید به این نکته توجه داشت که تعدادي از آزمودنی هاي مطالعه در سطح ورزشکاران کشوري 

دار بین تودة بدون او در ردیف وزنه برداران بسیار نخبه قرار نمی گیرند. وجود تفاوت معن ندبود

یز می تواند به دلیل درصد چربی نسبتاً بالا و وزن کمتر چربی آزمودنی هاي جوان و بزرگسال ن

سال) به نظر  15 ~در وزنه برداران جوان باشد. با توجه به سن بسیار کم وزنه برداران جوان (

می رسد فرایند بلوغ جسمانی به طور کامل صورت نگرفته باشد و پایین بودن سطوح هورمون 
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  وهش حاضر باشد.ژدیگري براي نتایج پهاي آنابولیکی می تواند به عنوان دلیل 

بالاتر بودن نسبی انعطاف پذیري عضلات تنه وزنه برداران بزرگسال در مقایسه با وزنه برداران جوان از 

وزنه برداران  دار انعطاف پذیري عضلات شانه وزنه برداران جوان در مقایسه بااو بالاتر بودن معن یک سو

قضی است که در نتایج پژوهش حاضر به چشم می خورد. در عین بزرگسال از سوي دیگر، نتایج متنا

حال، باید توجه داشت این یافته ها حاکی از تداخل عامل قدرت در آزمون انعطاف پذیري عضلات تنه 

است. ماهیت اجراي آزمون انعطاف پذیري عضلات تنه به گونه ایی است که عضلات پشتی بزرگ در 

رگیر می شود و نتایج را تحت الشعاع قرار می دهد. از این رو، حداقل طول اجراي آزمون به طور کامل د

  می توان این عامل را محدود کننده آزمون تلقی کرد. 

بیشتر اعمال ورزشی به درجه اي از انعطاف پذیري نیاز دارند. نداشتن انعطاف پذیري می تواند 

توانایی و  را افزایش دهدبه حرکات ناهماهنگ و ناهنجار منجر شود و احتمال آسیب دیدگی 

وجود همبستگی منفی ). 4( می یابدهاي اجرایی ورزشکار با دامنۀ حرکت محدود شده، کاهش 

بین درصد چربی بدنی با انعطاف پذیري عضلات تنۀ مشاهده شده نیز می تواند به عنوان یک 

انعطاف پذیري عامل مهم و اثرگذار در نظر گرفته شود. از طرف دیگر، بالاتر بودن هنجارهاي 

خاصیت عضلات شانۀ وزنه برداران جوان در مقایسه با وزنه برداران بزرگسال را می توان به 

نرم بودن بافت ها و نسوج عضلات کمربند شانه در وزنه برداران ها و  ارتجاعی عضلات و لیگامنت

 و ابدتواند بهبود ی زمانی خاصی می ةپذیري در محدود انعطاف. )22،11(جوان نسبت داد 

ماند و پس از آن می سپس براي مدتی ثابت . آید سالگی بدست می 15در حدود  آن حداکثر

پذیري، حرارت بدن و  عنصر دیگر اثرگذار بر انعطافاز جمله  ).18( یابد تدریجاً کاهش می

باید . هچنین )21( پذیري مفصل بیشتر است انعطاف  . هرچه دما بیشتر باشد،استمحیط اطراف 

در   به عبارت دیگر، .مواقع روز مشابه نیست ۀپذیري در هم داشته باشیم که انعطافدر نظر 

. عدم اندازه گیري و کنترل درجه حرارت محیط و )14( پذیري کم است هنگام صبح انعطاف

تغییرات روزانه در میزان انعطاف پذیري بدن می تواند از جمله محدودیت هاي تحقیق حاضر 

دار بین اهمبستگی معنوجود . اده باشدج حاصله را تحت تأثیر قرار دباشد که ممکن است نتای

  انعطاف پذیري عضلات تنه با توان انفجاري پایین تنه از این گفته حمایت می کند.

لازم به توضیح است بین انعطاف پذیري عضلات تنه با توان انفجاري بالا تنه، نیز همبستگی ضعیفی  

دار نبود. مطالعات پیشین نشان داده اند که رشته هاي ورزشی اوجود داشت و از لحاظ آماري معن

مختلف، به دلیل کوتاه شدگی یا تنش در عضلات خاص، اثرات متفاوتی بر شرایط بیومکانیکی 

) در مقایسۀ انعطاف پذیري 2011عنوان مثال، نصیري و صالحیان (. به )13،9عضلات دارند (

اي فوتسال، وزنه برداري و شنا گزارش کرده اند عضلات عضلات ناحیۀ لگن خاصره و ران در رشته ه
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 مسئول حرکات چرخشی در مفصل ران، بیشترین انعطاف پذیري را در بازیکنان فوتسال دارند. در

سر رانی و همسترینگ در وزنه برداران و عضلات سوئز خاصره اي و نزدیک  حالی که، عضلات چهار

  ).13پذیري را نشان می دهند (کنندة طویل در شناگران بیشترین انعطاف 

بالاتر بودن هنجارهاي توان انفجاري بالا تنه و پایین تنۀ وزنه برداران بزرگسال در مقایسه با 

وزنه برداران جوان، می تواند نشان دهنده شرکت منظم وزنه برداران در برنامۀ تمرینات وزنه 

وزنه برداري می تواند موجب افزایش  برداري باشد. تاثیر انجام این گونه تمرینات ویژه در رشتۀ

و دور از انتظار نبود. نکته قابل توجه در این خصوص تعامل عوامل ترکیب  این هنجارها باشد

هنجارها است. به عبارت دیگر، با توجه به  چربی با اینبدنی یعنی درصد چربی و توده بدون 

ن جوان در مقایسه با وزنه برداران درصد چربی نسبتاً بالا و تودة بدون چربی کمتر وزنه بردارا

بزرگسال، می توان انتظار داشت توان انفجاري بالا تنه و پایین تنه وزنه برداران بزرگسال در 

مقایسه با وزنه برداران جوان بالاتر باشد. وجود همبستگی منفی بین درصد چربی بدنی با توان 

بدون چربی بدن با توان انفجاري انفجاري پایین تنه و همچنین، همبستگی مثبت بین تودة 

پایین تنه و توان انفجاري بالا تنه، موید این گفته است. فعالیت هاي ورزشی انفجاري می توانند 

منجر به پیشرفت در تولید توان شوند. به نظر می رسد که وزنه برداران بیشترین پتانسیل را 

سرعت کم و وزنه هاي نسبتاً سبک  براي تولید توان دارند. تمرین ترکیبی وزنه هاي سنگین با

)، می تواند بیشترین تحریک را براي 8با سرعت زیاد که به وسیلۀ وزنه برداران اجرا می شود (

عضلانی در مقایسه با برنامه هاي تمرینی دیگر به صورت جداگانه، ایجاد  -سازگاري هاي عصبی

راي قدرتی/توانی را نشان دهند. گزارش ). بنابراین، وزنه برداران می توانند بالاترین اج8،6کند (

هایی وجود دارد که نشان می دهد میزان توان تولیدي، پرش عمودي و توسعۀ نیروي 

). عوامل مختلفی 7ایزومتریک در وزنه برداران بیشتر از دیگر ورزشکاران قدرتی/توانی است (

وان به بکارگیري ممکن است در افزایش توان تولیدي نقش داشته باشند. از آن جمله می ت

اندازة سطح مقطع  واحدهاي حرکتی و الگوهاي فراخوانی، سرعت کدگذاري، بازدارندگی عصبی،

). گزارش شده است بیشترین 20تارهاي عضلانی، نوع و اندازة واحدهاي حرکتی اشاره کرد (

ی رسد به نظر م که )23مربوط به وزنه برداران است ( IIاندازة سطح مقطع تارهاي عضلانی نوع 

تر بر  ساده ۀقدرت بیشتر، امکان غلب. )6در اثر تمرینات قدرتی بسیار سنگین حاصل شده است (

کند. اهمیت قدرت براي بهبود سرعت با  تر حرکات را فراهم می نیروي خارجی و اجراي سریع

). تجارب حاکی از آن 14،10( تجارب ورزشی و نتایج علمی تماماً تایید شده استاز استفاده 

  سازد. قابل توجه قدرت، افزایش فرکانس حرکت را ممکن می ۀست که توسعا

به طور کلی، نتایج مطالعۀ حاضر علاوه بر ارائۀ هنجارهاي ملی براي آزمون هاي ترکیب بدنی و 

آمادگی جسمانی در وزنه برداران نخبه نشان داد توان انفجاري وزنه برداران بزرگسال بیشتر از 

می توان حداقل بخشی از این نتایج را به درصد چربی کمتر و تودة  ود.وزنه برداران جوان ب
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بدون چربی بیشتر و همچنین انعطاف پذیري بیشتر عضلات تنۀ وزنه برداران بزرگسال نسبت 

براي  و مرجع تصمیم گیري ملاك عمل کیتواند به عنوان  شده می نیتدو يهنجار هاداد. 

  .ردیمورد استفاده قرار بگ کیالمپ یمل تهیو کم يرداروزنه ب ونیورزشکاران، فدراس ان،یمرب
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