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Abstract 
 

Background and purpose: Detraining is inevitable for athletes that could have negative results 

on their performance. The purpose of this study was to investigate the effects of six weeks bsolute and 

relative detraining on health status (performance, body composition and cardiac indices) of elite 

weightlifters in Zanjan.  

Materials and methods: Twenty elite weightlifters with the mean age of 24.05±4.14 yrs, the 

mean height of 173.80±11.01 cm, and the mean weight of 79.35±13.57 kg, were selected.  They had good 

performance during last year and were medalist at regional, province and national levels. The participants 

were randomly divided into two groups (absolute and relative detraining). The absolute detraainning 

group was exposed to six weeks detraining and those in relative detraining group were trained just once a 

week during six weeks.  

Results: The results of paired t-test showed significant differences in the performance, stroke 

volume, ejection fraction and lean body mass in both groups (P=0/00). Result of independent t-test 

showed that all of these decreases were significantly lower in relative detraining group than those of the 

absolute detraining group. Body fat and septum thickness increased significantly in both groups but the 

increases were significantly higher in absolute detraining group. 

Conclusion: These results showed that six weeks relative detraining maintained body health. 

However, relative detraining cannot prevent the decrease in athletes’ health status. Hence, more training 

sessions are needed for maintaining health of retired weightlifters. 
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  تمريني مطلق و نسبي بر سلامت  هفته بي 6 بررسي اثر
  به شهرستان زنجانبرداران نخ وزنه

  
       1علي كريمي

       2علي گرزي

  2احمد آزاد
  چكيده

تــرين موضـوعاتي كــه بايــد مــورد توجــه مربيـان و ورزشــكاران قــرار گيــرد، موضــوع    يكــي از مهــم :سـابقه و هــدف 
اسـت كـه    هـاي بـه دسـت آمـده در اثـر تمـرين، در زمـاني        ها و سازگاري پذيري يا به عبارتي از دست دادن توانايي برگشت
ورزشي   گيدزن ناپذير همواره در اجتناب ةتمريني به عنوان يك پديد بي .)6(گيرند تمريني قرار مي در مرحلة بي انورزشكار

بـر روي عملكـرد ورزشـكاران خواهـد      تمريني، بي ةدهد و بالطبع آثار منفي خود را متناسب با طول دور ورزشكاران رخ مي
عملكـرد، تركيـب بـدني و    (تمرينـي مطلـق و نسـبي بـر سـلامت      هفتـه بـي   6اثـر   از پـژوهش حاضـر بررسـي    هدف .گذاشت
  .برداران نخبة شهرستان زنجان بود وزنه) هاي قلبي شاخص

متـر و   سانتي 80/173±01/11 دسال، ميانگين ق 55/24 ±14/4سني  با ميانگين بردار مرد نخبه وزنه 20 :مواد و روش ها
بردنـد و داراي   شهرستان زنجان كه در سال اخير در آمادگي خـوبي بـه سـر مـي     مكيلوگر 35/79 ±57/13ميانگين وزن بدن

مطلق و نسبي تقسـيم شـدند و     تمريني طور تصادفي به دو گروه بي عناوين قهرماني در سطح منطقه، استان و كشور بودند، به
  .ندقرار گرفت) يك جلسه تمرين در هفته( مطلق و نسبي تمريني هفته در معرض بي 6مدت  به

گـروه كـاهش    بدن هـر دو  خالص و تودة تخليهاي، كسر  همبسته نشان داد كه عملكرد، حجم ضربه tآزمون  :يافته ها
هـاي مسـتقل نشـان داد كـه      در گـروه  tهمچنـين آزمـون   . تمريني داشته است از بي  در مقايسه با پيش) p =00/0(داري معني

. مطلـق بـود   تمرينـي  تر از گـروه بـي   داري كم طور معني نسبي به رينيتم ها در گروه بي آمده در اين شاخص وجود كاهش به
وجـود آمـد كـه بـار ديگـر       بطني در هر دو گروه به چربي بدن و ضخامت ديواره بين داري در درصد همچنين افزايش معني

  .نسبي بود تمريني تر از گروه بي داري بيش طور معني مطلق به تمريني افزايش گروه بي
دار  مطلـق موجـب حفـظ معنـي     تمرينـي  نسبي در مقايسه بـا بـي   تمريني هفته بي 6ش حاضر نشان داد كه پژوه: استنتاج
توانـد از كـاهش سـلامت ايـن      نيـز نمـي  ) يك جلسه تمرين در هفته( نسبي تمريني با اين حال، اين نوع بي. گردد سلامتي مي

  .تري مورد نياز است ن بازنشسته، جلسات تمريني بيشبردارا ورزشكاران جلوگيري نمايد و احتمالاً براي حفظ سلامتي وزنه
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در اثـر تمـرين يـا     .آيـد  هاي ورزشي به شمار مـي  مهارت
بيشترين تغييرات وزن بدن ناشـي از تغييـرات    تمريني، بي

در  LBM(1(تودة خالص بدنچربي بدن است و تغييرات 
درصـد چربـي در كـارايي    . )8(شرايط عادي ناچيز اسـت 

 اي كـه  هگون ـ بـه  ورزشكاران بسيار تأثيرگذار اسـت،   بدن
  يــك همبســتگي معكــوس بــين درصــد چربــي و اجــراي

بين تـوده  ستگي مستقيم هاي ورزشي و نوعي همب مهارت
 .)2(گـزارش شـده اسـت    و كـارايي ) LBM(خالص بـدن 

ــه ــازگاري   ب ــي س ــي دوران ورزش ــل در ط ــور ك ــاي  ط ه
هاي بدن از جمله سيستم  فيزيولوژيكي وسيعي در سيستم

دار درصد كوتـاه شـدن    مانند؛ افزايش معني [قلبي عروقي
 تخليـه افزايش درصد كسر  )11(الياف عضلات بطن چپ

ويژه بطـن چـپ    هاي قلبي به ، افزايش حفره)18(بطن چپ
روي  )12(هـاي قلبـي   و توأم با آن افـزايش نسـبي ديـواره   

ــي ــي  م ــد   دهــد كــه در دوران ب ــي از دســت خواهن تمرين
دهـد بسـته بـه     هاي انجام شده نشان مـي  پژوهش. )4(رفت

، )1(تمريني تغييرات فيزيولوژيكي طول دورة تمرين و بي
فراوانـي   )1(ركيـب بـدني  ، عملكردي و ت)3(شناختي روان

هـا بـراي بشـر     دهد كه كشف تمامي آن در بدن روي مي
با توجه به اهميت سلامتي انسـان، ايـن   . هنوز ميسر نيست

تـوان   موضوع كه پس از قطع فعاليت ورزشي چگونه مـي 
بدن را در شرايطي حفظ نمـود كـه بـه سـلامتي جسـم و      
روان آسيبي نرسد، فكر ورزشكاران را به خـود معطـوف   

هــاي  مختلــف روش مطالعــاتاز ايــن رو . ســاخته اســت
گونــاگوني را بــراي نگهــداري بــدن در شــرايط ثابــت از 

صـورت   لحاظ فيزيكي و فيزيولوژيكي و ادامة فعاليت بـه 
بـا وجـود   . انـد  طبيعي پس از ترك تمرين پيشنهاد نمـوده 

اي كـه در ايـن زمينـه انجـام شـده       هـاي گسـترده   پژوهش
توان  اين سوال كه چگونه مياست هنوز پاسخ روشني به 

هاي به وجود آمده در اثر تمرينـات   تغييرات و سازگاري
ــت   ــا از برگش ــظ و ي ــازگاري   را حف ــن س ــذيري اي ــا  پ ه

جلوگيري نمود و يا آن را به حداقل رسـاند، ارائـه نشـده    
بـا هـدف بررسـي تـأثير     پژوهش حاضـر   ،رو از اين. است

                                                 
1- Lean body mass 

بـه   ازدر پيشـگيري  در هفتـه  ورزشـي  يك جلسه تمـرين  
بـرداران   دوران بازنشسـتگي وزنـه  خطر افتادن سلامتي در 

  .شده است طراحينخبه 
  

  مواد و روش ها
جامعة آماري پژوهش نيمـه تجربـي حاضـر را كليـة     

شهرستان زنجان تشـكيل   30 - 18برداران مرد سنين  وزنه
عنـاوين قهرمـاني در سـطوح منطقـه،     دادند كه داراي  مي

ــد   ــور بودن ــتان و كش ــس از ف. اس ــركت در  پ ــوان ش راخ
بــردار بــه  نفــر وزنــه 20پــژوهش از بــين جامعــة آمــاري، 

ــه ــه و ب ــوان صــورت داوطلبان ــژوهش  عن ــة آمــاري پ نمون
طـور تصـادفي    و به) گيري در دسترس نمونه(انتخاب شده

و ) نفـر  10(تمرينـي مطلـق    همگن شده در دو گـروه بـي  
پـيش از  . قـرار گرفتنـد  ) نفـر  10(تمريني نسـبي   گروه بي
نامة كتبـي   ها رضايت تمريني، از آزمودني رة بيشروع دو
گيـري قـدرت عضـلاني، تركيـب      بـراي انـدازه  . اخذ شد

بـازو   پـولاك، پشـت   -اي جكسـون  روش سه نقطـه (بدن
هاي قلبي بـه ترتيـب از صـفحه و     شاخص و) شكم وران

 ژاپـــنكـــاليپر ســـاخت كشـــور  بـــرداري، هـــالتر وزنـــه
)MEIKOSHA (   و دســتگاه اكوكــارديوگرافي رنگــي

ساخت كشور آلمان استفاده ) MYLAB AO CV( مدل
ــد ــه . ش ــارديوگرافي ب ــدي اكوك  -Two)( روش دو بع

dimensional echocardiography ــد ــام شـــ . انجـــ
ــودني ــي  آزم ــاي گــروه ب ــق طــي   ه ــي مطل ــه  6تمرين هفت

برنامـة  . برنامه تمريني شركت نكردنـد  تمريني در هيچ بي
 هحركـت اصـلي وزن ـ   6تمرينـي نسـبي اجـراي     گروه بي
ــرداري ضــرب ســرپا،  ضــرب، دوضــرب، يــك  يــك(ب

را ) پـا  پا و اسكوات پشـت  دوضرب سرپا، اسكوات جلو
درصد قدرت يـك تكـرار    85شد كه با شدت  شامل مي

ايـن  . دقيقـه انجـام گرفـت    5بيشينه و فواصـل اسـتراحت   
برنامه براساس برنامة تمريني اصلاح شدة تيم ملي تنظـيم  

هـر دو گـروه   . شـد  نوبـت اجـرا   5تمرين در شد و در هر 
   6تمريني تمرينـات   هفته بي 6برداران قبل و پس از  وزنه
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ــة را انجــام مــي ــد گان ــا اســتفاده از آمــار   داده. دادن هــا ب
هـاي همبسـته    در گـروه  tآزمـون  ( توصيفي و اسـتنباطي 

  وســيله ، بــه)مســتقل، آزمــون كولمــوگروف اســميرنوف
ــرم در هــا  هــاي گــروه داده. تحليــل شــد Spss 19افــزار  ن
هـاي   آزمون هر گروه و همچنـين داده  آزمون و پس پيش
پــيش و ) d( دســت آوردن اخــتلاف هــا پــس از بــه گــروه
ســطح  .آزمــون دو گــروه، بــا همــديگر مقايســه شــد پــس
  .در نظر گرفته شد >05/0pداري  معني

  

  بحث و يافته ها
تمرينـي   هفتـه بـي   6نتايج پژوهش حاضر نشـان داد  

نتوانست از آثار منفـي  ) هيك جلسه تمرين در هفت( نسبي
ــي ــه    ب ــرد وزن ــر عملك ــق ب ــي مطل ــه   تمرين ــرداران نخب ب

تمرينـي   تمريني نسـبي هماننـد بـي    جلوگيري نمايد و بي
 بـرداران گذاشـت   داري بر عملكرد وزنـه  مطلق اثر معني

هـاي   همچنين در اين مطالعه شـاخص ). 1شماره  جدول(
و شـاخص  ) اي كسر تخليه بطن چپ و حجم ضربه( قلبي
ــو ــي  ت ــر ب ــدن در اث ــالص ب ــد   دة خ ــبي همانن ــي نس تمرين
 جـدول ( داد داري نشـان  تمريني مطلـق كـاهش معنـي    بي

هاي درصد چربـي بـدن و ضـخامت     و شاخص) 1شماره 

تمرينـي نسـبي نيـز همچـون      ديوارة بين بطنـي در اثـر بـي   
داري افـزايش يافـت    تمريني مطلـق بـه صـورت معنـي     بي

هــاي  افــزايشالبتــه ميــزان كــاهش و ). 1شــماره  جــدول(
تمرينـي   هاي فوق، در گروه بي وجود آمده در شاخص به

تمريني نسـبي   تر از گروه بي داري بيش طور معني مطلق به
  ).1شماره  جدول(بود

تمرينـي مطلـق    نتايج پژوهش حاضر در مورد اثر بـي 
هـاي پيشـين در    بر سلامت ورزشكاران همسو با پژوهش

هش حاضـر،  هـاي پـژو   همسـو بـا يافتـه   . اين زمينه اسـت 
و  2قدرت بالاتنـه پـس از    دار گران كاهش معني پژوهش

. )7(انـد  تمريني مطلـق را مشـاهده كـرده    ماه بي 3همچنين 
هفتـه   6هاي مخالفي نيز وجود دارد كه پس از  يافته  البته
تمريني مطلق عدم كـاهش قـدرت بالاتنـه در مـردان      بي

از ســوي . )10(انــد تــازه تمــرين كــرده را گــزارش كــرده
 دار قـدرت پـايين   هاي پژوهشي كاهش معنـي  گر، يافتهدي

 .)17(دهنـد  تمريني مطلـق را نيـز نشـان مـي     تنه پس از بي
 كاهش معني دار قدرت مطلق و نسبي حركت اسكوات در

) استقامتي، قـدرتي و مـوازي  ( هاي تمريني مختلف گروه
 ، افت قدرت در وزنه)17(تمريني مطلق هفته بي 8پس از 

  بعد از  همچنين و )3(اني پس از دو هفتهاير برداران نخبة
  

تغييرات شاخص هاي عملكـرد، تركيـب   ) آزمون پس -پيش آزمون(و ميان گروهي)پس آزمون آزمونپيش (تحليل درون گروهي :1جدول شماره 
  تمريني مطلق و نسبي وزنه برداران هفته بي 6بدن و متغيرهاي قلبي پس از 

  

  گروه
  متغير

 مريني مطلقگروه بي
p 

  تمريني نسبي گروه بي
p  p∆  ميانگين ±انحراف استاندارد  ميانگين±انحراف استاندارد  

  پس آزمون  پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون
 68/21±70/123 42/19±40/95 000/0 63/19± 30/125  85/17± 00/109  000/0  000/0  (kg) ضرب يك

  18/24±40/144 48/19±70/114 *0 96/17± 00/151  19/16± 00/132  000/0  002/0  )(kg )دوضرب 
 kg(  48/15±10/109 69/13±90/82 000/0 75/15± 20/110  24/14± 90/92  *000/0  000/0( ضرب سرپايك

 kg(  58/17±60/127 59/16±80/99 000/0 26/14± 20/138  86/13± 80/120  *000/0  000/0( دوضرب سرپا 

 kg(  97/19±70/165 18/16±80/117 000/0 58/19± 50/168  09/21± 70/149  *000/0  000/0( پااسكوات جلو

 36/29±00/182 97/24±70/143 000/0 64/26± 00/196  86/25± 70/176  *000/0  000/0 (kg ) پااسكوات پشت

  kg(  91/13±38/72 62/13±98/70 000/0 28/8± 42/69  19/8± 52/68  *000/0  002/0(ي خالص بدنتوده
 000/0  000/0  02/12 ±30/1 93/10 ±25/1 000/0 68/11±70/2 94/9±73/2  )درصد(صد چربي بدندر

 045/0  000/0  60/65 ±35/5  30/72 ±73/5 001/0 20/61±67/3 30/71±05/4  )درصد(درصد كسر تخليه بطن چپ

 000/0  000/0  06/11 ± 71/0  48/10 ±62/0 004/0 14/12±61/0 94/10±63/0  )مترميلي(ضخامت بين بطني 

 000/0  000/0  1/120 ± 23/5  40/128 ±37/4 000/0 30/110±00/4 60/131±22/4  )ليترميلي(اي حجم ضربه

  

p∆اختلاف پس آزمون پيش آزمون بي تمريني مطلق= ∆2 ;اختلاف پس آزمون پيش آزمون بي تمريني نسبي= ∆1( ∆2و ∆1ي  ، مقايسه.(  
pموني پس آزمون و پيش آز ، مقايسه .  
  .>p 05/0، معني دار در سطح *
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اين نتـايج  . از جملة اين موارد است )7(تمريني ماه بيسه 
دار  هاي پژوهش حاضـر در مـورد كـاهش معنـي     با يافته

ــايين ــدرت پ ــه پــس از  ق ــي 6تن ــه ب ــق،  هفت ــي مطل تمرين
  .همخواني دارند

تمرينـي مطلـق،    هفتـه بـي   6در اين پژوهش پـس از  
در ايـن  . داري در درصد چربي مشاهده شد افزايش معني

هـاي پربـاري وجـود دارنـد كـه بـا نتـايج مـا          يافتـه  زمينه 
ــد ــزايش معنــي. همخــواني دارن ــه  اف ــدن وزن ــي ب  دار چرب

، همچنـين  )3(تمرينـي  برداران نخبـه پـس از دو هفتـه بـي    
تمرينـي پـس از تمرينـات     بـي  افزايش تودة چربي در اثر

، از دسـت رفـتن مزايـاي    )1(استقامتي، مقاومتي و مـوازي 
حاصـل از تمـرين   ) افـزايش تـودة چربـي   ( تركيب بـدني 

هايي از   ، نمونه)15(تمريني هشت ماهه، پس از سه ماه بي
. كننـد  ييد ميأها هستند كه نتايج پژوهش حاضر را ت يافته

جة پـژوهش حاضـر،   قابل ذكر است كه در مغايرت با نتي
تمرينـي نتوانسـت درصـد     در يك مطالعه، شش هفته بـي 

 بـه . )13(چربي مردان تمرين كردة قـدرتي را تغييـر دهـد   
هاي  رسد در اثر تمرين حجم سلول نظر مي طور كلي به

چربي كاهش يابد و هنگام قطع تمرين، بـه علـت تعـادل    
ها مستعد ذخيرة چربي و  مثبت دريافت انرژي، اين سلول

هـاي   در زمينـة شـاخص  . )9(تـر شـوند   زايش حجم بيشاف
 8تمريني پـس از   هفته بي 4قلبي، گزارش شده است كه 

هفته تمرين، درصـد كوتـاه شـدن اليـاف عضـلات بطـن       
بطــن چــپ را بــه صــورت   تخليــهچــپ و درصــد كســر 

در پژوهشـي ديگـر كـاهش     .)4(دهد دار كاهش مي معني

ن، به دنبال هفته تمري 8ضخامت ديوارة بين بطني پس از 
تمرينـي مشـاهده    هفته بـي  4آن افزايش ضخامت پس از 

هاي پژوهش حاضر در  نتايج پژوهشي با يافتهاين . )4(شد
و  اي كسر تخليه بطـن چـپ و حجـم ضـربه    مورد كاهش 

بـا ايـن   . بطني همسو هسـتند  افزايش ضخامت ديوارة بين
تمرينـي   ماه بـي  3حال در پژوهشي گري گوري، پس از 

ديوارة بطن چـپ مشـاهده كـرد كـه بـا       كاهش ضخامت
 البتــه مطالعــه گــري. نتــايج پــژوهش حاضــر مغــاير اســت

سـال انجـام شـد كـه      16در مـورد يـك نوجـوان     گوري
قلـب مبـتلا    احتمالاً به اخـتلال هـايپرتروفي پـاتولوژيكي   

  .)11(بود
دار  نكته قابل توجه و مهم پژوهش حاضر تفاوت معني

ــي  ــر ب ــود   اث ــبي ب ــق و نس ــي مطل ــماره جــدول(تمرين ). 1 ش
تمرينـي مطلـق از نظـر     تمريني نسبي در مقايسـه بـا بـي    بي

عملكرد، تودة خالص بدن، درصـد كسـر تخليـه، حجـم     
اي، درصــد چربــي و ضــخامت ديــواره بــين بطنــي  ضــربه

. تـري برخـوردار بـود    داري از اثر مخرب كم طور معني به
يـك  ( تمرينـي نسـبي   توان گفت كه بي مي پس با احتياط

 تمرينـي مطلـق   تر از بـي  كم) ين با وزنه در هفتهجلسه تمر
كار را در معـرض   سلامت ورزش) عدم فعاليت ورزشي(

توانـد از اثـرات    طور كامـل نمـي   دهد، اما به خطر قرار مي
بنابراين، شناخت . مطلق پيشگيري كند تمريني مخرب بي

ثر در پيشـگيري از آثـار   ؤم ـ(تـرين شـيوة تمـرين    مناسب
، نيازمنـد انجـام   )هـاي قـدرتي   زشتمرينـي ور  زيانبار بي

  .تر است مطالعات بيش
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