
 

 

  
  81-96 :ص ص                                                 01/05/92:پذیرش                                                 11/09/91:دریافت

  

  طولانی مدت تمرین با وزنه اثرات :برداران یک مهارت ورزشی جدید در وزنهیادگیري 

  2حسن خلجیدکتر ، 1حسن کردي

  دهیچک

که به دنبال تمرینات وزنه برداري و کاهش  استیادگیري حرکتی در پیرامون یکی از مشکلات احتمالی  این پژوهش، :مقدمه و هدف

  . دامنه حرکتی گریبان گیر وزنه برداران می شود

زنه بردار سال تمرین و افراد معمولی غیر و 3ساله تهران با حداقل سابقه  25تا  20وزنه برداران  ،جامعه پژوهش حاضر :روش شناسی

انتخاب شدند و  ،ندمبه روش هدف) سال 45/21±23/1(غیر وزنه بردار  20و ) سال 12/21±67/1(وزنه بردار  20که از بین آنها  هستند

جهـت اسـتنباط   . آموزش دیدند) کوشش 120در سه جلسه و (اي یکسان مهارت سرویس چکشی والیبال را طی یک هفته طبق برنامه

ي تحلیل داده ها. آزمون سرویس چکشی اپرد و کینماتیک اجرا با دستگاه تحلیل حرکت ثبت و اندازه گیري شد یادگیري، دقت اجرا با

نتـایج کینمـاتیکی اجـرا از    و  اریانس مرکب با اندازه گیري مکرربا استفاده از آزمون تی مستقل و وابسته، تحلیل و مربوط به دقت اجرا

  . انجام گرفتي مرجع زوایه افراد دو گروه با الگو -فاصل و نمودار زوایهنمودارهاي جابجایی زاویه م مقایسهطریق 

اما عملکرد دو گروه با هم متفاوت  می شود،تمرین باعث بهبود نمرات دقت اجراي دو گروه  کهمی دهدنشان  ،تحلیل داده ها :یافته ها

تفـاوت   )P=061/0(و انتقال ) P=081/0(آزمون یادداري  نمرات دقت اجرا وزنه برداران در گردیددر ادامه مشاهده ). P>0001/0( است

 گردیدکه آشکارزاویه  -جابجایی زاویه اي مفاصل و نمودارهاي زاویه بعد از مقایسه ي نمودار. ردآزمون ندا معنی داري نسبت به پیش

  .استرجع به الگوي م نسبت گواه شباهت بیشتر ،الگوي جابجایی مفاصل و هماهنگی بین عضوي در افراد گروه

این موضوع مـی  . هستندوزنه برداران در مراحل اجرایی یادگیري یک مهارت جدید حرکتی، ضعیف تر از افراد معمولی  :نتیجه گیري

اما نتیجه گیري در خصوص مشکل آنها در یادگیري حرکتی باید به تحقیقات بعدي موکول  ،تواند به علت محدودیت دامنه حرکتی باشد

  .شود

  

  ي، وزنه برداریت دامنه حرکتی، محدودیحرکت ي، اجرایحرکت يریادگی: يدیواژگان کل
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  مقدمه

 يسازد تـا بـا جنبـه هـا     یرا قادر م ياست که و یاتیح یموضوع ،انسان يد برایجد يمهارت ها يریادگی ییتوانا

ده اي خواهـد بـود   موجود نسبتاً سا ،در واقع انسان بدون توانایی یادگیري مهارت هاي حرکتی. شود ط سازگاریمح

موجب پـرورش حـس و    ،رفتار حرکتی موثر. استیکی از اهداف اصلی تربیت بدنی و ورزش تکامل یادگیري ). 1(

ذوق زیبایی حرکتی و توسعه حس حرکت می شود، به نوعی که فرد خوب تربیت یافته از جنبه حرکتی قادر اسـت  

  ). 2(ي عادي زندگی آن حرکت را انجام دهد با کنترل صحیح مهارت در حرکت در تمام رفتارها و کارها

گفتـه  ). 3( گـردد یها قبل بر مبه سال يبردارو وزنه ینات قدرتید و مضرات تمریفوا رامونیقات پینه تحقیشیپ     

از ی ـمـورد ن  يرد الگـو یگیاد مینکه ورزشکار ی، به خاطر امرتبط است یحرکت يریادگیبا  یقدرت اتنیتمر می شود

توانـد   یم يبرداروزنه اتنیتمر ان کردند،یب) 2001( 1گریهاف و پوت ).4( د کندینه تولیعملکرد به تجهرا یعضلان

بـه  بـرداري  اجراي حرکات وزنـه  در .)5( شود یباعث بهبود عملکرد ورزش یعضلان یعصب يهايسازگار قیاز طر

 یبرون عضـلان  -ظم درونمن یهماهنگ از بهی، مجموعه عضلات بدن نر شدن مفاصل و عضلات متعددیدرگ علت

) 2003(و همکـاران   2يبـه گفتـه فـرا   . )5، 7،6( خواهد داشـت  یو توازن عصب يمثبت بر کارآمد يدارند، که اثر

 شـود یم ـ ی، باعث بهبود کنترل حرکتدارند یکیتکن يهاکه مولفه ییهار ورزشیبه اندازه سا يبرداروزنه اتنیتمر

رو، توان و قدرت در ید نیکه تول یحرکات يبا اجرا يبردارن حرکات وزنهیرد تمیفواشود  یگفته م ،یبه طور کل .)8(

 ـ  ییهاآن دسته از ورزش يشتر و برایب) مثل پرش(کند یفا میا یآن نقش اساس  یکیومکـان یو ب یکه تشـابه حرکت

 يارشـته  يداربـر وزنـه ) 2005( 3اما به اعتقاد بومپـا  ،)9(کمتر است )مثل شنا(دارند  يبرداربا حرکات وزنه يکمتر

گیـرد  یرا بکار م ـ) شودیویژه استفاده م یکه در مهارت ورزش یعضلات( یاصل يهااست که بندرت حرکت دهنده

ضـرب و دوضـرب وزنـه     در واقع بسیاري از پژوهش هاي قبلی انجام گرفته اثرات کوتاه مدت تمرینات یک ).10(

کمتر به اثرات طولانی مدت این تمرینات کرد ند و  برداري را روي اجراي مهارتی سایر رشته هاي ورزشی بررسی

  .استشده  توجهبر یادگیري و اجراي حرکتی 

هـا،  ها، ربـاط ساختار استخوان وسیلهدامنه حرکتی به توانایی مفصل در اجراي حرکت، قبل از محدود شدن به      

سلامت جسمانی افـراد بـه شـمار     مهم در ارزیابی مواردو یکی از ) 11(شود  یاطراف آن گفته م یا حجم عضلات

مـی توانـد روي فراینـد یـادگیري و      ،علاوه بر اینکه شواهد تجربی نشان می دهد که دامنه حرکتـی  ).12(رود  می

 ،از طرفـی در مبـانی نظـري کنتـرل و یـادگیري حرکتـی      ). 13(داشـته باشـد    زیادياجراي مهارت حرکتی تاثیر 

را مطرح کرد که شامل آمادگی بدنی فـرد بـراي آغـاز هـر      4آمادگی قانونی تحت عنوان 1930ش از ثوراندایک پی

اصلی یادگیري حرکتی است و هنگـام یـادگیري    راهبرد ،وي عنوان می کند که قانون آمادگی. ونه فعالیت استگ

چهـار ویژگـی در   ) 1984( 5همچنـین شـریدان  . گیـرد دگی جسمانی باید مورد توجه قـرار  یک مهارت حرکتی، آما

طبق این دیدگاه انعطـاف  . ماهرانه را مطرح کرد که اولین ویژگی آن انعطاف پذیري حرکتی است خصوص اجراي

پذیري حرکت نه تنها در محدوده حرکت مفاصل، بلکه به توانایی شخص در انجام حرکتی با اسـتفاده از عضـلات   

 

1. Haff and Potteiger 
2. Fry 
3. Bompa 
4. Low of Readiness 
5. Sheridan 
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در کنتـرل و یـادگیري    رين مشاهده کرد که طبق مبانی نظ ـمی توا ،بنابراین). 14(اسکلتی گوناگون مرتبط است 

  .حرکتی بحث دامنه حرکتی مورد توجه قرار گرفته است

 ـیتمر يهـا  یژگ ـیو کمـک به  وزنه برداراننشان داده است که مطالعات       و تـوان  بـه قـدرت    يازمنـد یو ن ین

 منجر به کاهش دامنـه  یش حجم عضلانیافزاو این  )15، 16( آورند یم يرو یش حجم عضلانیبه افزا ،یعضلان

و  ، اجـرا ین سلامت جسـمان یارتباط ب. )4، 17، 18(شود  یوزنه برداران مدر مجموعه حرکات مفصل شانه  یحرکت

مهـارت   ي، در اجـرا ییت دامنه حرکت ـمحدودبا  يافراد چرا که .)19، 20(است  روشنکاملا  یحرکت يها ییتوانا

 ینشان ماز خود  يف تریضع ياجرا دچار مشکل هستند و يسر و پرش عمود يمثل پرتاب از بالا، یحرکت يها

 یحرکت يت هایت شرکت در فعالیو محدود یت حرکتیبا محدود یحرکت يریادگیدر  مشکل همچنین .)19( دهند

کـه دچـار    یکودکـان  ،مشاهده کردند) 1995( 2ندو هامو) 1991( 1نین و لارکیاوبر. )21( مرتبط دانسته شده است

 بردند یرنج م) بدن یا کم انعطافی یش انعطافیب( یاختلال در دامنه حرکتبودند، از  یحرکت يریادگیدر  یمشکلات

کـه دچـار    يسـاله ا  8تـا   5کودکان ،گـزارش کردنـد  ) 2006( 3نیهند و لارک ،يگریق دیدر تحق. )21 به نقل از(

اهدات ن مشیاالبته . )20( نسبت به گروه کنترل داشتند يکمتر یبودند، انعطاف بدن یحرکت يریادگیدر  یمشکلات

   ).22( ز گزارش شده استین بالاتر نیسن ينمونه ها يبرا

ب در ورزش یتـوان و کـاهش احتمـال آس ـ   ش یافزاش قدرت، یبا وزنه با هدف افزا یقدرت ين هایتمر ،در کل     

 ـا انجام گرفتـه،  طبق گزارش هاياما . )23(رند یگ یمورد استفاده قرار م يادیز يها نـات باعـث کـاهش    ین تمری

، کاهش یکیومکانیب ير الگوهاییمنجر به تغ موضوعی که). 15، 17، 18، 24(د شد نخواهنیز مفاصل  یرکتدامنه ح

، کـاهش در انـدازه   یکیومکـان یب ییناکـارا  به دنبـال  و شود یم) 26(ت بدن یو نقص در وضع) 25(رو ید نیبهره تول

 یخاص ـ يهـا  یژگین، ویل ها تمرسااز  بعد یورزشن رشته یا ورزشکارانلذا  ).27( استنه قابل انتظار یحرکت به

به  آنها راروزمره،  یدگرا کسب خواهند کرد که در طول زنن ییپا یا دامنه حرکتیبالا  یمثل قدرت و توان عضلان؛

اجـرا و  بهبـود دامنـه حرکتـی بـر      اثر دامنه حرکتی بر اجرا و یـا اثـر  تا کنون تحقیقات متعددي روي . همراه دارند

در اما . )20-22( رکتی جدید روي نمونه هاي دچار اختلال هاي حرکتی انجام گرفته استیادگیري مهارت هاي ح

این است که؛ اثرات جسمانی به جا مانده از تمرینات وزنـه بـرداري    ؛این میان موضوعی که کمتر به آن توجه شده

قابـل  تواند  یمث ین حین سوال از ایطرح ا ؟گذارد یآنها مر روند یادگیري یک مهارت ورزشی جدید ب يچه تاثیر

ورزشـکاران  بر اجرا و عملکرد  يکوتاه مدت وزنه بردار ين هایکه تا کنون محققان به مطالعه اثر تمرباشدت یاهم

 يپـرش عمـود  عملکـرد   يرو ينـات کوتـاه مـدت وزنـه بـردار     یاثر تمر ،به عنوان مثال. ندر رشته ها پرداختیسا

 ـمـدت ا  ینـات طـولان  یتمر امـا ). 3،28( گردیدهبود عملکرد آنها باعث ب یدانیست ها و ورزشکاران دو میفوتبال ن ی

 ـبر  يریچه تاث یکاهش دامنه حرکت خاطربه حرکات  بگـذارد،   توانـد  یم ـ ید ورزش ـی ـک مهـارت جد ی ـ يریادگی

بسیاري از وزنه برداران نوجوان و جوان در زنـدگی   زیرا. توجه قرار گرفتوهش مورد موضوعی است که در این پژ

رت در معرض یادگیري سایر مهاممکن است ) مثل دانشجویان تربیت بدنی(یط شغلی یا تحصیلی خود روزمره، مح

  .گیرندب هاي حرکتی و ورزشی نیز قرار 

  

 

1. O'Beirne & Larkin 
2. Hammond 
3. Hands & Larkin 
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  تحقیق یروش شناس

. هدفمنـد انجـام گرفـت    افراد در دو گروه تجربی و گواه به شکل توزیع است؛زیراتحقیق حاضر از نوع شبه تجربی 

 ـانـدازه گ  کـه  یدانیک میتکندر . انجام گرفت یگاهآزمایشو  یدانیم کیتکن دواین تحقیق با   يدقـت اجـرا   يری

سه مرحله آزمون اکتساب، آزمـون یـادداري و آزمـون     در، طرح تحقیق به شکل پیش آزمون،مورد نظر بود مهارت

مهـارت  مولفـه هـاي کینمـاتیکی اجـراي      يکـه انـدازه گیـر    یگاهآزمایش ـ کیتکن اما در صورت پذیرفت،انتقال 

 .شـد  اجرا، طرح تحقیق به شکل پیش آزمون و آزمون یادداري مورد نظر بود )جابجایی، سرعت و شتاب زاویه اي(

  .نشان داده شد )1(شماره  نمودارن پژوهش در یق ایطرح تحق

  
  )طرح مراحل تمرین و آزمون هاي پژوهش (1 نمودار

  

تهـران   وزنه بردار و غیر وزنه بردار سـاکن ساله  25تا  20سالم  پسران ،پژوهش حاضر جامعهشرکت کنندگان؛ 

 ـ  درنفـر   20تعداد ) 1988(با توجه به مدل انتخاب حجم نمونه کوهن که  انتخاب شدند افـراد وزنـه   ( یگـروه تجرب

 ـتوز بـه شـکل هدفمنـد   ) روزنـه بـردار  یغ( گواهنفر در  20و ) بردار  ـم. )29( ع شـدند ی وزنـه بـرداران    ین سـن یانگی

ست نخبه یبالیمرجع از سه وال يبه منظور ساخت الگو البته. سال بود) 45/21±23/1( روه گواهو گ) 67/1±12/21(

سـال   3بودند که حداقل  ین پژوهش وزنه بردارانیدر ا یگروه تجرب. استفاده شد) 41/20±23/1( ین سنیانگیبا م

چگونه یبودند که سابقه ه یبرداران روزنهیغ ،را داشتند و افراد گروه گواه )15(جلسه در هفته  3ن منظم یسابقه تمر

ک هفته قبل از شرکت در یراست دست بوده و تا  همه نمونه ها .ن با وزنه در طول عمر خود نداشتندین سنگیتمر

 ـوطلبانه در ادا صورتنمونه ها به  .نداشتند یاسکلت -یلانب و درد عضیاز آس يچ نشانه ایپژوهش ه ن پـژوهش  ی

  .والیبال نداشتند یبا سرویس چکش یو هیچگونه آشنایشرکت کردند 

 يدست برتـر ، یو ورزش يمحقق ساخته اطلاعات فردق از پرسشنامه ین تحقیدر ا: اطلاعات يابزار گرد آور

نان از عـدم  یاطم جهت 2کینورد یعضلان -یاسکلت يب هاین دست برتر و پرسشنامه آسییبه منظور تع 1نبرگیاد

 یورزش يت هایرامون سابقه فعالیپ یسوالات یو ورزش ياطلاعات فرد پرسشنامه. ت نمونه ها استفاده شدیمصدوم

. د قـرار گرفتـه بـود   ییمورد تا ،دانشگاه یت بدنیترب تادسه اس به وسیلهآن  يصور ییشد، که روا یافراد را شامل م

= 97/0و  SEM3= 05/1(  یعضـلان  -یب اسکلتیو آس) α=93/0( يپرسشنامه دست برتر ییب اعتبار و روایضر

ICC4 (قابل قبول گزارش شده است )پرسشنامه دسـت   يکرونباخ برا يب آلفایالبته در داخل کشور ضرا. )31،30

  ).33،32(گزارش شده است  87/0و  97/0ب یبه ترت یعضلان یب اسکلتیو آس يبرتر

 

1. Edinburgh Handedness Inventory 
2. Nordic 
3. Standard Error of Measurement 
4. Intra-class Correlation Coefficient 
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ک ی ـدقت  با 1نیسلایال بیورسیونیامتر یها از گون یمفصل شانه آزمودن یدامنه حرکت يرین جهت اندازه گیهمچن

قـات  یاست که در تحق یدامنه حرکت یابیج و معتبر جهت ارزیرا ياز ابزار ها یکیال یورسیونیامتر یگون. درجه استفاده شد

  ).34(ز از آن استفاده شده است یر نیاخ

 ـو تحلق دو روش سنجش دقت اجـرا  یها از طر یآزمودن يریادگی یابیاطلاعات مربوط به ارز       ـنماتیل کی  ک حرکـت  ی

بـال  یآزمـون وال . شـد  انجام) 1969( 2آزمون اپرد با استفاده ازبال، یوال یس چکشیسرو يسنجش دقت اجرا. نجام گرفتا

د ی ـن آزمـون با یا ياجرا يها برایآزمودن. بال استیوال یس چکشیمهارت سرو يدقت اجرا یابیارز برايج یروش را ،اپرد

ن  اسـت  ین آزمون محل برخـورد تـوپ بـا زم ـ   یا یو نمره ده یبایس کنند و ملاك ارزیتلاش، اقدام به زدن سرو 10در 

 ـنحـوه امت  . )35(بدست آمـده اسـت    94/0این آزمون  یضریب بازآزمای) 1387(و همکاران  یدر پژوهش ضرغام )29( از ی

  .ر کشده شده استیبه تصو )2(شماره  نمودارن آزمون در یا یده

  
  والیبال ایفردنحوه امتیاز دهی آزمون سرویس چکشی  )2( نمودار

  

 ـو از زاو يدوبعد ي، در فضا)هیدر ثان فریم 250با سرعت(نیدورب کیاجرا با  یکینماتیکر یتصاونکه یضمن ا      ه ی

 )2006(و همکاران  3نگیفلس يشنهادیطبق روش پ  ،کنندهمنعکس  يمارکرها. شد ثبت يهاتمام نمونه يپهلو برا

ن یسوم یداخل يانتها و نیزبر ن و زندیریز زند يبازو، زائده خنجر استخوان یل خارجیکند ی، اپیزائده آخرم يرو

  .)36( نصب شدند  یاستخوان کف دست

  روش اجرا

ها، پرسشـنامه هـاي ذکـر شـده در     با مراجعه به سالن هاي وزنه برداري شهر تهران و هماهنگی با مربیان باشگاه

مثـل نداشـتن   (هاي تحقیق اطمینان از داشتن پیش شرط ها وبرداران قرار گرفت و بعد از بررسی پاسخاختیار وزنه

افـراد  . از آنها خواسته شد تـا در پـژوهش شـرکت کننـد    ) درد از یک هفته قبل و نداشتن سابقه تمرین در والیبال

  .بردار نیز از بین دانشجویان غیر تربیت بدنی دانشگاه به روشی مشابه انتخاب شدندغیروزنه
 

1  . Baseline® Goniometer standard 
2.American Alliance for Health, Physical Education, Recreation, and Dance (AHHPERD) 
3. Fleisig 
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چرخش داخلی، چرخش خارجی و دور شدن مفصل شانه افراد طبق روش پیشنهادي  اندازه گیري دامنه حرکتی؛

. شد اجرادقیقه اي گرم کردن  15تمام اندازه گیري ها بعد از یک برنامه . انجام گرفت) 1995( 1نورکین و وایت

حالت  دراز کشیدند، شانه درروي تخت براي اندازه گیري چرخش داخلی و خارجی شانه، آزمودنی ها به پشت 

گیري دامنه حرکتی دور شدن براي اندازه. درجه قرار گرفت 90درجه و آرنج در موقعیت خم شدن  90دورشدن 

کرد، زاویه بین امتداد استخوان بازو شانه؛ آزمودنی به پشت دراز می کشید و در حالی که دست را از کنار بدن دور می

گیري از آزمودنی ها خواسته شد تا به شکل غیرفعال و بدون  در این اندازه. با راستاي تنه اندازه گرفته می شد

در این ). 37(فشار، حرکت را تا انتهاي دامنه حرکتی خود انجام دهند، سپس دامنه حرکتی آنها ثبت می شد 

پژوهش اندازه دامنه حرکتی عمومی شانه با جمع بستن دامنه حرکتی چرخش داخلی، چرخش خارجی و دور شدن 

  ).38(د شانه بدست آم

 ـافـراد بـا اهـداف تحق    یهیتوج ياجلسه  یطش آزمون، یدر پ ؛تحقیق يو آزمون ها جلسات تمرین ق و ی

ن، شامل ارائه یش از تمریات پملاحظ) 1991( 2تیاشم يشنهادیپ يطبق الگو. مهارت آشنا شدند ياجرا یچگونگ

 که يش آزمون به عمل آمد به نحویسپس پ. )1(، صورت گرفت يش و الگوسازیف، آموزش و دستور العمل، نمایتکل

 یط اکتساب  جلسهدر ادامه سه . شد يلم برداریف نمونه ها ییابتدا تلاش 3از و  يریدقت اجرا با آزمون اپرد اندازه گ

را از سمت  تلاش 120و در کل  ]4)بلوك( ×10)تلاش([ تلاش 40ها در هر جلسه  یآزمودن. ک هفته انجام گرفتی

چنـد تـن از   ازلازم به ذکر است بعد از مرور تحقیقات مشابه انجام گرفته و نظر خواهی . ندن کردیتمر نیراست زم

نفر از  10متخصصان حوزه یادگیري حرکتی دانشگاه، ابتدا این برنامه تمرینی تدوین شد و به شکل آزمایشی روي 

براي نمونه هاي  یاین برنامه تمرین ،کوشش 120 او بعد مشاهده تغییرات در اجراي این افراد ب شد اجراافراد معمولی 

و  اکتساب با استفاده از روش بازخورد خلاصـه  در طول مراحل شرکت کنندگان . پژوهش مورد استفاده قرار گرفت

به ( افت کردندیدر (KP) 4از اجرا یبار بازخورد آگاهکی ،تلاش 5هر  يبرا) 1994( 3کس و شروودیمشابه پژوهش و

به عمـل  ) ا آزمون اپردیفقط دقت اجرا (از افراد آزمون اکتساب ن یتمران هر جلسه یپا درنکه یضمن ا. )39نقل از 

بال جهـت  یوال یک مربیافراد فقط از  یتمام يشد و براین هر گروه به طور جداگانه برگزار میجلسات تمر. آمدیم

 يان حرفـه ا ی ـتن از مرب دو یینکه در تمام مراحل آموزش از راهنمایضمن ا. استفاده شد سیآموزش مهارت سرو

و دو   يرااددی ـن آزمون اکتساب، آزمون یساعت بعد از آخر 24. شدز استفاده ین یعلوم ورزش و متخصصان بالیوال

 ياجـرا اقـدام بـه   ن یمه چپ زمیافراد از ندر آزمون انتقال،  .گرفته شدآزمون انتقال  ،يادداریساعت بعد از آزمون 

 يسـت هـا  یبالیوال يک مرحله از اجـرا یبال، در یس والیمرجع سرو ياخت الگوضمناً به منظور س .س کردندیسرو

   .شد يلم برداریف) هر کدام سه تلاش(نخبه 

دو گروه وزنه بردار  يها یحرکت آزمودن یکینماتیل کیموجود، تحل يت هایلازم به ذکر است که به علت محدود

سـه تـلاش   فقـط  کـه   یبـه شـکل  . انجام گرفت يددارایش آزمون و آزمون یر وزنه بردار فقط در دو مرحله پیو غ

  . شد ثبتن یدورب باآنها  ییابتدا

 

1. Norkin and White 
2. Schmidt 
3. Weeks and Sherwood 
4. Knowledge of Performance 
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از اسـمرنوف،  -دو گروه بـا اسـتفاده از آزمـون کلمـوگروف     ينان از نرمال بودن داده هایاطم بعد ؛يل آماریتحل

دو  زمـون پـیش آ  يو نمرات اجرا مفصل شانه یدامنه حرکت  يرهامیانگین متغی، جهت مقایسه مستقل یآزمون ت

ش آزمـون تـا آزمـون انتقـال از     یرات اجرا از پییظور مشاهده اثر تغدر ادامه به من .استفاده شد گواه باگروه تجربی 

ش آزمـون  یاز پ یدرون گروه يمشاهده تفاوت ها .مکرر استفاده شد يمرکب با اندازه گیرانس یل واریتحلآزمون 

  .بسته انجام گرفتهم یو انتقال با استفاده از آزمون ت يادداریتا 

سـپس  . شـد ها وارد نرم افزار تحلیل حرکـت   یآزمودن يابتدا تصاویر اجرا یکینماتیک يل داده هایجهت تحل     

در  .انجام گرفت  Mikromak) 1998(محصول  Winanalyze  4نرم افزارق یطراز ک ینماتیکپردازش اطلاعات 

مفاصل مختلف  ییجابجا ينمودارهاانتقال داده شد تا  EXECl (2007) طیل حرکت به محیتحل يده هاداان یپا

اسـتفاده از  داده هـا بـا    يآمارل یتحل، SPSSبه نرم افزار  یکینماتیک ن با بردن داده هايیهمچن. م شودیبدن ترس

 يات هـا یه عملیلازم به ذکر است که کل .انجام شد انسیل کوواریتحل تحلیل واریانس چند متغیري و يآزمون ها

  .انجام گرفت α=05/0 سطح معنی داري در يآمار

  افته های

که در  می دهدروزنه بردار نشان یدو گروه وزنه بردار و غ یسه دامنه حرکتیمقا مفصل شانه؛ یدامنه حرکت

و دور شدن شانه  ،)38(t=(P ;026/6>001/0( ی، چرخش خارج)t)P ;658/4)=38>001/0( یحرکات چرخش داخل

)001/0<P ;453/6)=38(t( ،است گروه گواهکمتر از  يدار یوزنه برداران به شکل معن ینه حرکتدام.  

ش یدر پ گروه گواه باگروه وزنه بردار  ين نمرات اجرایانگیسه میمقا :دقت اجراج یبر اساس نتا يریادگی

وجود  )P ;526/1)=38(t=135/0(بین دو گروه  سیسرو يدر دقت اجرا يدار یوت معن، تفامی دهدآزمون نشان 

توان  ین نمودار میدر ا. شده است ارائهش آزمون تا آزمون انتقال یدو گروه از پ ينمودار اجرا 3شکل شماره در . ردندا

نمرات گروه گواه در مرحله یادداري و ، اما می کنددا یش پین افزاینمرات عملکرد هر دو گروه با تمر کهمشاهده نمود

  . استانتقال بیشتر از گروه وزنه بردار 

  
 نمودار دقت اجراي مهارت سرویس دو گروه وزنه بردار و کنترل از پیش آزمون تا آزمون انتقال) 3(شکل 
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نیز نشان داد، نمره هاي اجراي دو  ]2)گروه( × 6)آزمون([گیري مکرر نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب با اندازه     

اما عملکرد دو کرده بود، ) F) 5وP ;322/25)=95>0001/0(داري گروه از پیش آزمون تا آزمون انتقال، تغییر معنی

  .)1جدول شماره ( با هم متفاوت بود) F) 1وP ;283/20)=19>0001/0(گروه به شکل معنی داري 

  

  مقایسه میانگین نمرات دقت اجراي آزمون سرویس چکشی دو گروه طی جلسات متعدد آزمون )1(جدول 

 منبع تغییرات مجموع مربعات میانگین مربعات P F مجذور اتا

513/0  0001/0  693/13  583/85  167/171  آزمون ها 

381/0  014/0  015/8  190/377  190/377  گروه 

147/0  127/0  239/2  798/10  595/21 گروه* آزمون   

انتقال بـا اسـتفاده از    و  يیاددار در ادامه مقایسه درون گروهی  دقت اجراي شرکت کنندگان از پیش آزمون تا آزمون     

 P=061/0(و انتقـال    )P ;84/1- )=20(t=081/0(اجراي وزنه برداران در آزمون یـادداري   می دهدکهوابسته نشان  تی

;99/1)=20(t(  د، در حالی که دقت اجراي گـروه گـواه در آزمـون یـادداري     رپیش آزمون ندابه تفاوت معنی داري نسبت

)0001/0<P ;62/4- )=20(t(  و انتقال)027/0=P ;39/2- )=20(t(  به شکل معنی داري بهتر از اجراي آنها در مرحله

مقایسه عملکرد دو گروه در آزمون یادداري و انتقال از آزمون تی مستقل  همچنین. )2جدول شماره ( استپیش آزمون 

بــین نمــرات دقــت اجــراي وزنــه بــرداران و گــروه گــواه، تفــاوت معنــی داري در مرحلــه  مــی دهــد کــهنشـان  

در واقع از نتایج این . ردوجود دا) t) 1و38=(P ;225/8>0001/0(و انتقال  )t) 1وP ;823/7)=38>0001/0(یادداري

، در نیسـت قسمت می توان استنباط کرد، مشاهده دقت اجراي وزنه برداران حاکی از یادگیري مهـارت سـرویس والیبـال    

 .فته اندحالی که از اجراي گروه گواه می توان استنباط کرد که آنها مهارت را یاد گر

  مقایسه درون گروهی وزنه برداران و غیروزنه برداران از پیش آزمون تا پس آزمون ها )2(جدول 
 

t 

 تفاوت جفتی

 مراحل آزمون

  

 گروه
  

P  میانگین انحراف

 میانگین انحراف استاندارد خطا

081/0  842/1-  543/0  428/2  00/1 - آزمون یادداري -پیش آزمون   وزنه بردار 

061/0  992/1  678/0  031/3  35/1 آزمون انتقال -پیش آزمون   

0001/0  628/4-  361/1  088/6  30/6 - آزمون یادداري -پیش آزمون   
 کنترل

027/0  393/2-  296/1  794/5  10/3 - آزمون انتقال -پیش آزمون   

، نمودار اهوزنه برداران و گروه گو به منظور مقایسه کیفی اجراي: اجرا یکینماتیکج یبر اساس نتا يریادگی

جابجایی زاویه اي مفاصل شانه، آرنج و مچ دست افراد دو گروه در مرحله پیش آزمون و آزمون یادداري با نمـودار  

نمودارهاي یک نفر از هر گروه به شـکل   4هر چند که در شکل شماره . مورد بررسی قرار گرفت ع،افراد گروه مرج

د هر گروه نیز از الگوي جابجایی مفصلی نسبتاً مشابهی برخوردار تصادفی به تصویر کشیده شده است، اما سایر افرا

از )  ب. 4شـکل (مشاهده می شود، الگوي جابجایی مفاصل فرد وزنه بـردار   4همانطور که در  شکل شماره . بودند
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متفـاوت  ) الـف . 4شـکل  (و والیبالیست نخبـه  ) د.4شکل (همان پیش آزمون به شکل بارزي با فرد غیر وزنه بردار 

نیـز بـه شـکل مشخصـی بـا نمـودار       ) ج.4شکل (نمودار جابجایی مفاصل فرد وزنه بردار در آزمون یادداري  .است

بنـابراین الگـوي   . اسـت متفـاوت  ) الف.4شکل (و والیبالیست نخبه ) ر.4شکل (جابجایی مفاصل فرد غیروزنه بردار 

زمون یادداري با الگوي فرد غیروزنه بـردار  جابجایی حرکت مفاصل شانه، آرنج و مچ وزنه بردار در پیش آزمون و آ

شـکل  (مفاصل فرد غیر وزنه بـردار   يته به نظر می رسد، الگوي حرکت زاویه االب. و والیبالیست نخبه متفاوت بود

  .داشته باشد) الف.4شکل (شباهت بیشتري به الگوي جابجایی مفاصل والیبالیست نخبه ) ر. 4شکل  -د.4

  

 

 

 
، یکی از وزنه برداران )الف(جابجایی زاویه اي مفاصل شانه، آرنج و مچ دست یکی از والیبالیست هاي نخبه  نمودار )4(شکل 

  )ه(و آزمون یادداري ) د(، یکی از افراد گروه گواه در پیش آزمون )ج(و آزمون یادداري) ب(در پیش آزمون 

  

پیش آزمون در ها  یآزمودنآرنج  -ه شانهیاوه به زیزاو يق رسم نمودارهایاز طر ين عضویب یهماهنگ يالگو     

ه فـرد  یه به زاویشود، نمودار زاو یمشاهده م 5همانطور که در شکل شماره . قرار گرفت یپس آزمون مورد بررسو 
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 ـه به زاویزاو يالگوکه  ی، در حالردندا) الف. 5(مرجع  يبه الگو یچ شباهتیه )پ. 5(در پیش آزمون  وزنه بردار ه ی

در پس آزمون تغییرات جالبی انجـام   .ردامرجع د يبه الگو يشتریشباهت ب )ب. 5( پیش آزمون بردارروزنه یفرد غ

شباهت بیشتري به الگوي مرجـع پیـدا کـرده    ) ت. 5(زاویه فرد غیر وزنه بردار بعد از تمرین   -نمودار زاویه. گرفت

وي فرد غیر وزنه بردار در پیش آزمون شـده  شبیه الگ) ث. 5(زاویه فرد وزنه بردار  -، در حالی که الگوي زاویهاست

از ابتدا دچار محدودیت هایی در اجرا بـود  وزنه برداران  از نتایج مشاهدات کیفی اجرا نیز می توان استنباط کرد. بود

  .دست پیدا کنندآرنج  -شانه یهماهنگ يبه الگو دننتوانستند و با تمرین 

  

  

  

  
، پیش )ب(، پیش آزمون گروه گواه )الف(آرنج سه گروه مرجع  -مفصل شانهنمودارهاي زاویه به زاویه  )5(شکل 

اه، پس آزمون گروه گو)ج(آزمون وزنه بردار   

  

  بحث

تحقیق حاضر با هدف مشاهده چگونگی یادگیري یک مهارت حرکتی جدید در افرادي با تجربه تمرین سنگین بـا  

ه برداري تمرین هاي وزن کمکدر واقع محققان درصدد مشاهده تبعات کاهش دامنه حرکتی به . وزنه انجام گرفت
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لـذا   ،)40( است یحرکت يریادگیر بر از عوامل موث یکیت یجنس. بودند جدید حرکتی روي اجرا و یادگیري مهارت

 يریادگی ـگر از عوامـل اثرگـذار بـر    ید یکیسن . ق کنترل شدیتحقعامل در ن یها انمونه یتیبا انتخاب تک جنس

). 41(رند یگیمهارت را فرا م اد مسنعتر از افریسر يداریافراد جوان به شکل معن  ، چرا کهذکر شده است یحرکت

 ـ     ین سنیانگیشد تا م یحاضر به شکل هدفمند سع قیدر تحق به همین خاطر  يدار یدوگـروه بـا هـم تفـاوت معن

)88/0 =P (ن افراد شرکت کننده یهمچن. نداشته باشد)ـ(نـات  یقبل از شروع تمر) وزنه برداران و گروه گواه  -شیپ

ک ی ـشـد تـا    یسع ،نیبنابرا. س نداشتندیمهارت سرو يدر نمرات اجرا) P=135/0( يداریچ تفاوت معنیه )آزمون

 ـ یبرداران که در مشخصه دامنه حرکتکسان با وزنهینسبتاً  یژگیگروه گواه با و ن بـا وزنـه متفـاوت    یه تمـر و تجرب

  .کنند شرکت بودند،

دور شدن شـانه   و ی، چرخش خارجیدر چرخش داخل يکمتر یامنه حرکتدر ابتدا مشاهده شد وزنه برداران از د    

 ـیافته حاضر با نتای). P>05/0(رخوردار بودند روزنه بردار بینسبت به افراد غ ورزشـکاران   يکـه رو  یج مطالعات قبل

 ـیدر تحق. )15، 17، 18(همسو است  ،ن با وزنه انجام گرفتهیتمر ، سـفت  )15( یش حجـم عضـلان  یافـزا  یقات قبل

در  يراربه علت انجام حرکـات تک ـ  یاسکلت یعضلان یمنف يها ي، سازگار)18،17(شانه وزنه برداران  یشدن خلف

 مـدت  یطـولان  ینـات بـدن  ین و تمریت نامناسب شانه هنگام حرکات با بار سنگیو وضع) 25(خاص  یدامنه حرکت

  .اد شده استی وزنه بردارانن یب ین عوامل کاهش دامنه حرکتیمهم تر )17، 18، 24(

، مشـاهده  رفـت انجـام گ ق ی ـدر مراحـل مختلـف تحق  هـا   یآزمودن يها بر اساس دقت اجرا یکه بررس یزمان     

، امـا  )P>0001/0( اسـت ن بهتـر شـده   یمراحل مختلـف تمـر   یط يدار یدو گروه به شکل معن ياجرا گردیدکه

 ينشـان داد، اجـرا   یدرون گروه يدر ادامه مشاهده تفاوت ها. ق با هم متفاوت بودیعملکرد دو گروه در روند تحق

 ـ يبهتر از اجرا يدار یو انتقال به شکل معن يادداریوزنه برداران در آزمون  ش آزمـون نبـود، امـا افـراد     یآنها در پ

می نشان ز ین نمرات دقت اجراسه یمقا. ش آزمون داشتندیپ نسبت به يبهتر يو انتقال اجرا يادداریر گروه گواه د

دو گـروه   ينمودار اجراکه  نیضمن ا .ردوجود دان دو گروه یبو انتقال  يادداریدر آزمون  يدار یتفاوت معن ،دهد

 یبه طور کل. استن دو گروه یب) ش آزمون تا آزمون انتقالیاز پ(ق یتحقدر مراحل مختلف  ن دهنده تفاوت بارزنشا

 ـ يایگو )وزنه برداران( یگروه تجرب يرات در اجرایی، تغمی دهدنشان  دو گروه يسه دقت اجرایمقاج ینتا  يریادگی

  .نداد گرفتیت را گروه گواه مهارکه  می دهدشواهد نشان ، اما یستمهارت آنها ن

مفاصل وزنه بـرداران   ییجابجا نمودار. قرار گرفت یدو گروه مورد بررس ياجرا یکینماتیک يداده ها ،در ادامه     

مشـاهده شـد،    همانطور که. سه شودیمقا) نخبه يست هایبالیوال(مرجع  يد تا با نمودار الگوم شیو گروه گواه ترس

ن یداشت و ا يست تفاوت بارزیبالیو والروزنه بردار یبا فرد غ ش آزمونیاز پ فرد وزنه بردار مفاصل ییجابجا يالگو

 يشتریروزنه بردار شباهت بیمفاصل فرد غ ییجابجا يکه الگو یدر حال. ز مشاهده شدین يادداریتفاوت در مرحله 

و گـروه نشـان   ه شرکت کنندگان دیزاو -هیزاو ين مشاهده الگویهمچن .ست داشتیبالیفرد وال ییجابجا يبه الگو

الگوي نزدیک تري نسبت به افراد وزنه بردار با الگوي مرجع داشـته  ن توانستند یر وزنه بردار بعد از تمریداد افراد غ

جاد تفـاوت در  یباعث ا يزوزنه برداران به شکل بار یت دامنه حرکتیتوان استنباط کرد، محدود ین میبنابرا. باشند

 ـ يمشاهده شده در اجـرا  يکه تفاوت ها یبه نوع، گردیدوزنه برداران مفاصل  ییجابجا يالگو  ین دو گـروه م ـ یب

شـانه وزنـه    یت دامنه حرکتیدر واقع محدود. ش آزمون باشدیاز همان مرحله پ ییاجرا  يت هاتواند به علت تفاو

 ياکه پژوهش ه ـ یموضوع، بگذاردس اثر یمهارت سرو ي ناقصاجرابر باشد که  یاز عوامل یکیتواند  یبرداران م
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ن، در ییانعطـاف پـا   یژگ ـیبـا و  يگزارش کـرد، افـراد  ) 2008( هندزمثلاً . به آن اشاره داشتند یز به نوعیگذشته ن

بـا   ین دامنه حرکت ـین گزارش شده، بیهمچن .)21( دداشتن يف تریضع يسر، اجرا ياز بالاپرتاب  یمهارت حرکت

مفصل شانه باعث  یمحدود کردن دامنه حرکت که ندکه گفت يبه طور. )43،42( وجود دارد يعمل دست ارتباط قو

ن مشـکلات  یب) 1995(و هالوند ) 1991(ن ین و لارکیاوبر). 42(سالم جوان شد  يکاهش عملکرد دست نمونه ها

 ـن) 2006(ن یو لارک ـ زهند. )12به نقل از (  گزارش کردند يبدن ارتباط قو يریو نقص در انعطاف پذ يریادگی ز ی

نسـبت بـه گـروه     يکمتر يریبودند از انعطاف پذ یحرکت يریادگیدر  یدچار مشکلات که یمشاهده کردند کودکان

از آنجایی که برنامه هاي تمرینی با وزنه که بر اسـاس گـروه هـاي عضـلانی خـاص       .)20( کنترل برخوردار بودند

نه نادیـده مـی   براي عملکـرد مناسـب شـا    را انجام می گیرد، عموماً نیاز به توازن قدرت و حرکت پذیري مورد نیاز

منطقی به نظر می رسد که وزنه برداران در اجرا و یادگیري مهارت سرویس چکشی که شانه  ،بنابراین). 17(گیرند 

عملکرد طبیعی شانه نیاز به هماهنگی ظریف بین قدرت و ؛زیرا دچار مشکل شوند ،در آن نقش اساسی ایفا می کند

  ). 18(رت دارد و باید با هم به شکل هماهنگ عمل کنند حرکت پذیري گروه هاي  عضلانی درگیر در آن مها

باشد که اعلام کرد، جهت آغاز هـر گونـه    منطبق)1930(می تواند با قانون آمادگی ثوراندایک  ،حاضر پژوهش     

در واقع ممکن اسـت وزنـه بـرداران بـه     ). 14( داشته باشدآمادگی بدنی مناسب آن حرکت را  باید فرد ، ابتدافعالیت

اما به علت عدم آمادگی جسمانی یا نداشـتن   ،چگونه حرکت را اجرا کنند دکه بای باشندیادگرفته ظ روانشناختی لحا

از طـرف  . دیستندامنه حرکتی مناسب براي اجراي مطلوب عمل، قادر به نشان دادن الگوي شبیه به الگوي مرجع ن

وي نیز انعطاف پذیري ؛زیراقابل توجیه است، ) 1984(نتایج این تحقیق طبق نظریه کنترل حرکتی شریدان  ،دیگر

  ). 14(حرکتی را به عنوان اولین ویژگی مرتبط با اجراي ماهرانه حرکت بیان کرده بود 

آنـان   ؛زیرادر تناقض اسـت ) 1998( 2و پیپر و اردمن) 2005(و همکاران  1نتایج پژوهش حاضر با نظرات هوري     

دهد، بلکه باعث افـزایش  ها را افزایش میها و لیگامنتقدرت عضلات، تاندونها نه تنها معتقداند، بلند کردن وزنه

-تمرین وزنه )2005(، هوري و همکاران )2008(همچنین به گفته هدریک و وادا ). 28و44(شود هماهنگی نیز می

امـا  ). 9و28(ه باشـد  همراه داشـت به ،پردازندتواند فواید بیومکانیکی را براي افرادي که به این تمرین میبرداري می

تواند در جهت بهبود فرایند یادگیري یک مهارت که این فواید بیومکانیکی نمی شدحداقل در این تحقیق مشاهده 

-برداري بـه انـدازه سـایر ورزش   تمرین وزنه) 2003(و همکاران  طبق گزارش فراي. شودورزشی جدید، موثر واقع 

به نوعی کـه بهبـود همـاهنگی و فعالیـت     . شودبود کنترل حرکتی میهاي تکنیکی دارند، باعث بههایی که مولفه

ایـن   کمـک ترین تغییرات انجام گرفته در کنتـرل حرکتـی بـه    هاي حرکتی، قابل توجههاي عضلانی و واحدگروه

گیـرد  کـه ورزشـکار یـاد مـی     به خاطر این) 2001(همچنین بر اساس مطالعه کارول و همکاران ). 8(تمرین است 

جهت عملکرد بهینه تولید کند، تمرین قدرتی با یادگیري حرکتی مرتبط دانسته شـده   را رد نیاز عضلانیالگوي مو

  ).4(تواند منجر به بهبود هماهنگی عضلانی شود یعنی تمرین قدرتی به موازات یادگیري حرکتی می ؛است

 يوزنـه بـردار   ين هایتمربیان شدو که ي فوقافته هایرا با حاضر ق یتحقج ینتابه طور کامل نمی توان البته      

 يرو ينات کوتاه مدت وزنه بـردار یقات اثر تمریچرا که در آن تحق .سه کردیشود، مقا یباعث بهبود عملکرد مکه 

ن کوتاه مدت یک دونده تمریمثلا به (قرار گرفته بود  یاز قبل آموخته شده مورد بررس یحرکت يمهارت ها ياجرا

 ـاما در تحق ،)ست ا پاها شده يش توان انفجارینات باعث افزاین تمریهده شد که اداده شد و مشا يوزنه بردار ق ی
 

1.Hori 
2. Piper and Erdmann 



  93  اثرات طولانی مدت تمرین با وزنه: برداران یادگیري یک مهارت ورزشی جدید در وزنه

 

داشـته   ين وزنه بـردار یکه تجربه تمر يافرادبه وسیله  يدیدر مهارت جد) یینه عملکرد به تنها( يریادگیحاضر 

ق حاضر تفـاوت  یتحق ن خصوص بایدر ا یقات انجام گرفته قبلیت تحقیلذا ماه. قرار گرفته است یمورد بررس ،اند

  .دارد یروش شناخت يها

بـر   تمرینات طولانی مدت وزنـه بـرداري   یاز مشکلات ناش يریا جلوگیشنهاد محققان جهت رفع یان پیدر پا     

جهت شرکت آنهـا   یبرداران فرصت مناسبسالانه وزنه ینیدر برنامه تمر این است که؛د یجد يمهارت ها يریادگی

. تـر شـود  تـر و متنـوع  یغن یات حرکتیفراهم شود تا منجر به کسب تجرب یحرکت يهاتیها و فعالر ورزشیدر سا

اثر تمرین قدرتی با وزنه ضمن کنترل متغییر دامنه حرکتـی بـر   آینده پیشنهاد می شود  ضمن اینکه براي مطالعات

  .یادگیري یک مهارت حرکتی جدید مورد مطالعه قرار بگیرد

  

  يریجه گینت

، دچـار مشـکل   ید حرکت ـیک مهارت جدی يریادگی ییراوزنه برداران در مراحل اج کهشد مشخصق ین تحقیدر ا

 ـ. باشدان وزنه بردار یت در دامنه حرکتیمحدود ،ن مشکلیا که شاید علت مییم بگویتوان یمما می شوند  یاز طرف

آنها از همـان   دکهگردیمشاهده  زیرادچار مشکل هستند،  یحرکت يریادگیتوان گفت وزنه بردارن در  یصراحتاً نم

ن تفـاوت  یا. ار اجرا کنندر وزنه بردیمشابه افراد غ نماتیکیتوانستند حرکت را به لحاظ ک ینم) ش آزمونیاز پ(ابتدا 

 يالگـو (مرجـع   یکینمـات یک ينتوانسـتد بـه الگـو   کـه وزنـه بـرداران     يبطور، ادامه داشت نیمراحل تمران یتا پا

خـود را   یحرکت ينات الگویر وزنه بردار توانستند با همان تمریکه افراد غ یک شوند، در حالینزد) ست نخبهیبالیوال

مشـاهده شـده در    يلذا امکـان دارد تفـاوت هـا    .ک کنندیمرجع نزد يو به الگودهندر ییتغ یبه شکل قابل توجه

، بـه علـت   م وزنـه بـرداران  ییبگوبهتر است  ،نیبنابرا. ن دو گروه باشدیه بیاول يبه علت تفاوت ها يادداریمرحله 

رامـون مشـکلات   یو نظـر دادن پ  مـی شـوند  س دچار مشـکل  یمهارت سرو يدر اجرا یت در دامنه حرکتیمحدود

  .ردین موضوع مورد مطالعه قرار گیق تر ایدق يها یق بررسیموکل شود تا از طر يقات بعدیبه تحق يریادگی
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