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ها را هاي افزايش آمادگي جسماني و فيزيولوژيك ژيمناستتوجه هرچه بيشتر مربيان به برنامهد كه اين امر لزوم قرار دارن
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 مقدمه

جسمي و فكري ورزشكار جانبة  ورزش ژيمناستيك، ورزش پايه و مادر است كه به لحاظ پرورش همه
هاي جسماني مانند قدرت عضلاني، هدف جسماني تربيت بدني و ورزش، رسيدن به توانايي .اهميت دارد

تر، هماهنگي عصب و عضله است كه هر پذيري، استقامت عضلاني، چابكي و از همه مهمسرعت، انعطاف
. رساند حيطة تخصصي خود به تعالي ميها را تنها در رشتة ورزشي يك يا تعداد معدودي از اين توانايي

كند و بيشتر آنها را به اوج  ها را همزمان ايجاد مي اما ژيمناستيك، تنها ورزشي است كه همة اين قابليت
از آنجا كه  .بنابراين، يك ژيمناست براي موفقيت نياز به توسعة اين عوامل دارد. رساند خود مي

 كند، براساس برنامة ها را فراهم ميحركات ديگر ورزش هاي لازم براي انجامژيمناستيك توانايي

 ). 9( هاستتوان گفت كه ژيمناستيك ورزش پايه براي تمامي ورزش مي راهبردي

جمله ژيمناستيك مردان وجود دارد،  هاي ورزشي از موضوع مشتركي كه امروزه در تمامي رقابت
هاي سطح تقريباً تمامي فعاليت. مختلف استهاي  شدت بالاي تمرينات و تكنيك بسيار عالي در فعاليت

ها براي برتري يافتن در  بالا اعم از حركات جديد، تركيب حركات و اجراي فنون تخصصي كه ژيمناست
گذارند، محصول اشارات و نكات مهمي است كه مربيان باتجربه و سطح  مسابقات به معرض نمايش مي

  .كنند يبالا از علم ورزش به ورزشكاران خود گوشزد م
ويژه ژيمناستيك، علم ورزش در دنياي كنوني به  هاي ورزشي، بههمزمان با پيشرفت فنون و تكنيك

اي دارد و كليد موفقيت سازي جسماني براي اجراي سطح بالاي حركات در مسابقات رويكرد ويژه آماده
سازي  و دانش آمادهها به پيشبرد و ارتقاي معلومات اساسي اجراي سطح بالاي حركات توسط ژيمناست

از آنجا كه مسابقات ژيمناستيك در شش وسيلة مختلف ). 1(است فيزيكي بر مبناي صحيح وابسته 
  ).25(بدني متفاوت نياز دارد  گيرد، هر وسيله به تكنيك، مهارت و شكل  انجام مي

ست، بايد از هوازي بالاهاي ويژة ژيمناستيك كه نيازمند توان بيسبب اجراي فعاليت ها به ژيمناست
وسيلة توانايي خود  ها قدرت و استقامت عضلاني خود را به ژيمناست. قدرت نسبي بالايي برخوردار باشند

بالا بودن نسبت . دهند هاي بسيار مختلف نشان مي ها و وضعيت هايشان در جهت در حركت دادن اندام
  ).5(قدرت آنها به وزن بدنشان شاهد اين مدعاست 

اي در خور  سازي بدن براي اجراي برنامه ترين عامل در آماده عنوان مهم ضلاني بهقدرت و استقامت ع
المللي بايد مورد توجه قرار گيرد و ضعف در اين مورد، ژيمناست را دچار مشكلات اساسي  مسابقات بين

  ).1(لازمة اجراي بهتر حركات است ) نه با حجم زياد(رو داشتن عضلات قوي و نيرومند  ازاين. كند مي
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گرفته، تاكنون مطالعات اندكي در  وجوي انجام با توجه به منابع در دسترس پژوهشگران و جست 
ها صورت پذيرفته است، كه در ادامه به  زمينة بررسي نيمرخ آنتروپومتريكي و فيزيولوژيك ژيمناست

اند  نشان داده ،1980تا  1960هاي  ات سالقتحقي. شودشده در اين زمينه اشاره مي نتايج مطالعات يافت
تمرينات شدت  كه با )34،7( استتوان هوازي كم و قدرت بدني زيادي  مندژيمناستيك نيازورزش كه 

داد كه ورزش ژيمناستيك بيشتر از نشان  1999ريچارد در سال  .)22(   گيرد انجام مي زياد و حجم بالا
تفكرات جديد بر اين باورند . )28،24،23،22( عضلاني نياز دارد و استقامت قدرت، ديگر به توان عوامل

مورد انرژي  بيشتراند  تحقيقات نشان داده .)20(است هاي ورزشي متفاوت  كه ژيمناستيك با ديگر رشته
آن  كوتاه يا يك مسابقه ةورزشكار در طول يك دور و شود تأمين مي هوازيغير از مسيرها  ژيمناست نياز
پذيري را نسبت به  تقدم بعضي از تمرينات از جمله انعطاف تحقيقات متعددي،. )22(برد  كار مي به را

اند كه اين امر اغلب از  ها نشان داده هاي تمريني جهت اجراي صحيح تكنيكديگر تمرينات در برنامه
  برنامة تمريني در زمان بلوغ بايد با حساسيت، دقت و. شود ها ناديده گرفته مي سوي مربيان و ژيمناست
پذيري، متد و تكنيك  توجه واقع شود كه عدم دقت در برنامة تمريني انعطاف ظرافت بيشتري مورد

شود و در مقابل، توجه بيشتر به آن ميحركات كششي موجب پسروي يا ركود در آيندة ژيمناست 
  ).1( دهد اي بسيار درخشان و اميدواركننده را نويد مي آينده

ها و پيشگيري از وقوع آسيب  ژيمناست پذيري را در موفقيت بسياري از مربيان نقش انعطاف
براساس نتايج تحقيقات شروع مرحلة بلوغ موجب كاهش  ).30،29،28،24(دانند  بااهميت مي

رو افزايش آمادگي جسماني در مرحلة قبل از بلوغ براي رشد و تقويت  شود، ازاين پذيري مي انعطاف
  ).3،1(پذيري مفاصل لازم و ضروري است  انعطاف

هاي ورزشي با حداكثر سرعت  ژنتيكي است و تقويت آن از طريق انجام مهارت سرعت، عامل
در . شود بر آن، تمرينات سرعتي موجب هماهنگي بين عصب و عضله مي پذير است، علاوه امكان

خرك،  ترامپلين و موانع مختلف همچون خرك، مطبق، ميني ها، ميني تخته ژيمناستيك استفاده از پيش
هاي فردي چون پرش و  صورت ايستگاهي يا با استفاده از مهارت وسايل مشابه به هاي سوئدي و نيمكت

  ).5(شود  جهش حداكثر، در زمان معين موجب افزايش سرعت در ورزشكاران مي
ها ممكن است  در برخي ورزش. هاي ورزش مورد نظر مرتبط استهاي بدني با ويژگي اندازه
براي كسب بهترين نتيجه و عملكرد در ). 12(باشند  تري داشته هاي معيني نقش بسيار مهم شاخص

يابي و در  در فرايند استعداد. شوند هاي آنتروپومتريك امتياز مهمي محسوب مي طيف رقابتي، اندازه
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كانست و فورسكو ). 33،8( ها توجه كرد مراحل اوليه، بايد به افزايش و پيشرفت فيزيولوژيكي هورمون
ها و پاها، نسبت قد به وزن و چگالي بدن را از عوامل مهم  طول دست هاي بدني شامل اندازه) 1971(

  ).27(اند  ها معرفي كرده اجراي حركت در ورزش
، مشاهده شد عرض شانة 2000هاي سال  با ژيمناست 1933هاي سال  در مقايسة ژيمناست

تغيير بدن منظور  ها به همچنين، مشاهده شد ژيمناست). 14(بيشتر است  2000هاي سال  ژيمناست
، به بهترين 1ها و اجراي حركت پيچ هاي حول محور افقي و عمودي، افزايش تعداد سالتو خود در چرخش

  ).14(سازد ها را بيش از پيش نمايان ميساختار بدني نياز دارند كه اين امر اهميت عرض شانه
و مشكل را اجرا  هايي كه حركات پيچيده شك قدهاي نسبتاً كوتاه و كاهش وزن براي ژيمناست بي

متر و  سانتي 170ترتيب كمتر از  امروزه قد و وزن يك ژيمناست موفق به). 22(كنند، سودمند است  مي
تر در وسيلة  اند قد بلندتر در وسيلة بارفيكس و قد كوتاه تحقيقات نشان داده). 14(گرم است   كيلو 65

هاي موفق قدهاي نسبتاً  ژيمناست). 14(همراه دارد  ها به دارحلقه، موفقيت بيشتري براي ژيمناست
كند،  وزن بدن ژيمناست بيشترين فشار ممكن را بر وي تحميل مي). 2(تر و وزن كمتري دارند  كوتاه
). 4(تواند يكي از عوامل مؤثر در موفقيت ژيمناست باشد  رو، تناسب بين نيرو، قدرت و وزن بدن مي ازاين

المللي به شانزده سال رسيده است كه اين امر  سابقات بيناز سوي ديگر، حداقل سن براي شركت در م
  ).35(دهد  ها را نشان مي در ارتباط با قد و وزن، لزوم كنترل وزن بدن ژيمناست

 هاي داخل كشور،با توجه به اهميت موضوع و كمبود اطلاعات كاربردي در زمينة وضعيت ژيمناست
ك آنتروپومتريو  فيزيولوژيك عوامل و مقايسة ارزيابي محققان براساس نمونة در دسترس خود به

پرداختند، تا براساس نتايج حاصل و ارائة آن، گامي  اي دو استان كرمان و گيلان هاي مرد حرفه ژيمناست
  . در جهت افزايش سطح علمي مسئولان و مربيان و بيان راهكارهاي احتمالي بردارند

  

  شناسي روش
هاي دو استان طي چند جلسة مجزا عوامل زير  ولوژيك ژيمناستدر اين تحقيق براي بررسي نيمرخ فيزي

ها با هدف و نحوة اجراي عوامل گوناگون فيزيولوژيك و آنتروپومتريك  در جلسة اول آزمودني :ارزيابي شد
سپس، در جلسات بعدي استقامت و . نامة شركت در پژوهش را تأييد كردند آشنا شدند و برگة رضايت

                                                           
1. Twist  
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صورت ميداني سنجش شد  پذيري، توان عضلاني، تعادل، سرعت و چابكي آنها به قدرت عضلاني، انعطاف
هاي  بخش) پهنا(ها، عرض  ها نيز طول اندام براي ارزيابي وضعيت آنتروپومتريك ژيمناست .)15،1(

  .)2(گيري شد  مختلف بدن و مقدار چربي زير پوستي سه نقطة سينه، شكم و ران اندازه

 20در اين تحقيق، . هاي كرمان و گيلان بسيار اندك بود اي در استان حرفه هاي پسر تعداد ژيمناست
كردند و براي مسابقات كشوري و باشگاهي  اي پسر كه شش جلسه در هفته تمرين مي ژيمناست حرفه

ژيمناست از استان كرمان داوطلبانه در  9ژيمناست از استان گيلان و  11. شدند، ارزيابي شدند آماده مي
. اين ورزشكاران حداقل پنج سال سابقة تمرين در رشتة ژيمناستيك را داشتند. ركت كردندتحقيق ش

 . روش تحقيق در اين مطالعه از نوع توصيفي و علي پس از وقوع و شيوة اجراي آن ميداني بود

در اين آزمون، ساعد در . اي آزمون بارفيكس اجرا شد براي ارزيابي استقامت عضلات كمربند شانه
چرخش داخلي بوده و ورزشكار با بدن كشيده از ميلة بارفيكس آويزان شده بود و تعداد دفعاتي حالت 

رساند، ركورد  كه ورزشكار با خم كردن آرنج و بدون استفاده از قوس كمر چانة خود را به بالاي ميله مي
زانوي خم در يك دقيقه استفاده  براي عضلات شكم نيز از آزمون درازونشست با. شد وي محسوب مي

  ).19(شد 
. سنجي استفاده شد پذيري از آزمون خمش تنه به جلو و جعبة انعطافبراي ارزيابي ميزان انعطاف

در ) متر برحسب سانتي(صورت موازي  اي كه توسط انگشتان هر دو دست ورزشكار به بيشترين فاصله
همچنين، براي ارزيابي ). 22(را براي وي ثبت شد شد، پس از دو بار اج هاي صاف لمس مي حالت زانو

با دقت   Lafayetteدرجه 360ميزان انعطاف مچ پا در حالت دورسي فلكشن و پلانتار فلكشن از گونيامتر 
  .درجه استفاده شد 1

. در بخش توان عضلاني براي بررسي توان عضلات پا از آزمون پرش سارجنت استفاده شد
  ). 32،10(مون را انجام دادند و بيشترين ركورد آنها ثبت شد ورزشكاران سه بار اين آز

همچنين، ). 32(گيري شد  اندازه) يارد 40(متر  36ها آزمون سرعت  براي ارزيابي سرعت ژيمناست
ثانيه استفاده  10اي در  شماره 4يا چمباتمة  1ها از آزمون بورپي براي سنجش ميزان چابكي ژيمناست

  ).13(ثانيه براي وي ثبت شد  10مناست در شد كه بيشترين تكرار ژي
شده در تحقيقات مختلف انجام گرفت  هاي توصيه هاي آنتروپومتريك براساس روش گيري اندازه

 1/0گيري عرض شانه، قطر آرنج، مچ دست، زانو و مچ پا از كوليس با حساسيت  منظور اندازه به). 26،11(
                                                           

1. Burpee test  
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اي مدرج با هاي فوقاني و تحتاني از متر پارچه و طول اندام گيري قد براي اندازه. متر استفاده شد سانتي
 1با حساسيت ) Camryمدل (ها از ترازويي  گيري وزن ژيمناست متر و براي اندازه سانتي 1/0دقت 

با   Lafayetteها نيز از كاليپر  براي ارزيابي مقدار چربي زيرپوستي ژيمناست. كيلوگرم استفاده شد
  ). 14،2(استفاده شد ) ناحية سينه، شكم و ران(در سه نقطة بدن  متر سانتي 1/0حساسيت 

ها جداگانه ثبت شد و سپس براي مقايسه با هنجار از ميانگين و انحراف  تمامي ركورد ژيمناست
ها از آزمون  منظور بررسي طبيعي بودن توزيع داده به. شده استفاده شد آوري هاي جمع معيار داده

مستقل استفاده شد  tها با هنجار از آزمون  راي مقايسة ركوردهاي ژيمناستكولموگروف اسميرنوف و ب
)05/0<P(افزار  ، كلية مراحل آماري به كمك نرمSPSS  وExcel انجام گرفت.  
 

  نتايج
هاي بارفيكس،  نتايج آزمون. هاي اولية دو استان كرمان و گيلان ارائه شده است ويژگي 1در جدول 

متر و آزمون بورپي  36لو، انعطاف مچ پا، پرش سارجنت، آزمون سرعت درازونشست، خمش تنه به ج
نشان داده  3ها در جدول  هاي آنتروپومتريك ژيمناست ثبت و ويژگي 2ها در جدول  ژيمناست) چابكي(

  . است  شده
  هاي كرمان و گيلان هاي استان هاي اولية ژيمناست يژگيو. 1جدول 

  هنجار  دو استان  كرمان  گيلان  
  20/15 ±22/152/2±18/151/2±4/2  سن

8/58±35/5100/5±44/49248/13±91/5280/10±30/15 )كيلوگرم(وزن   
3/165±80/1616/4±89/162368/11±91/1688/7±92/13 )سانتي متر(قد   
 

 ها و مقايسة آن با هنجار موجود هاي فيزيولوژيك ژيمناست ويژگي. 2جدول 
  هنجار  دو استان كرمان  گيلان  

ᴥ 73/12±98/4  ارفيكسب  38/9±11/16  597/7±15/13  12/14  
†55/58±90/4  درازونشست  70/11±11/59†  395/8±80/58†  00/75  
18/47±86/5  )متر سانتي(انعطاف كمر و پشت ران   50/7±56/34*†  128/9±50/41†  61/51  

†18/148±69/6  )درجه(انعطاف مچ پا   30/7±8/152†  197/7±30/150†  180>  
†64/50±55/10  )متر سانتي(توان انفجاري   70/9±67/47†  032/10±30/49†  66/71  

†ᴥ 46/5±42/0  )ثانيه(متر  36سرعت   45/0±96/4  498/0±241/5†  89/4  
  ، P >05/0دار با استان گيلان در سطح تفاوت معنا*  شده است،ئه ميانگين ارا ±مقادير براساس انحراف معيار 

ᴥ 05/0در سطح استان كرمان  دار با تفاوت معنا< P،† 05/0دار با هنجار در سطح تفاوت معنا< P 
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آنها با هنجار  ةمقايسكرمان و گيلان و  هاي هاي استان هاي آنتروپومتريك ژيمناست ويژگي .3 جدول
  موجود

  هنجار  دو استان كرمان  گيلان  
†60/69±71/5†22/68±49/4†55/70±34/6 )مترسانتي(طول اندام فوقاني  20/75  
†64/87±10/5 )مترسانتي(طول اندام تحتاني  23/5±89/86†29/4±80/78†  70/94  

55/35±33/3561/3±73/3527/3±02/4 )مترسانتي( عرض شانه  6/1±5/36  
†28/6±73/0†28/6±66/0†27/6±81/0 )مترسانتي( قطر آرنج  41/0±79/6  

†50/5±53/0†50/5±61/0†50/5±50/0 )مترسانتي(قطر مچ دست  36/0±04/6  
88/8±67/878/0±05/970/0±78/0 )مترسانتي( قطر زانو  54/0±79/8  

62/6±56/670/0±68/672/0±71/0 )مترسانتي( قطر مچ پا  70/6  
†62/5±24/1†55/5±42/1†68/5±14/1 )مترميلي(ايسينهةناحيچربي   60/3  
†85/8±46/3†66/9±96/3†18/8±02/3 )مترميلي(شكم ةناحيچربي   0/5  

†67/11±55/3†11/13±40/3†50/10±36/3 )مترميلي(چربي جلوي ران  60/6  
  .شده استئه ميانگين ارا ±انحراف معيار  براساسمقادير 

  P >05/0 دار با هنجار در سطحمعناتفاوت  † 
  

  بحث و بررسي

 انجام است كه در تمريناتش خصوصيات فردي و كيفيت فعاليتي به موفقيت هر ژيمناست منوط 

آمادگي جسماني، آمادگي  از است عبارتژيمناستيك  ةرشتموفقيت در  براي عوامل ضروري. دهدمي
 ةمقايسدر  مدهآ دست بهساس نتايج ابر ).4( روپومتريك و وضعيت خوب تمرينيرواني، شرايط آنت

 داري داشتنديزيولوژيك با يكديگر اختلاف معنافعوامل  آنها در برخي از ،هاي اين دو استان ژيمناست
)05/0<P( پردازيمكه به بررسي آنها مي.  

  نيمرخ فيزيولوژيك
امروزه قدرت . به موفقيت دست يابد تواند نميكافي  قدرت و استقامت عضلانييك ژيمناست بدون 

و ژيمناستيك  استورزشي  ةرشتمهم در موفقيت ورزشكاران در هر  عواملعضلاني يكي از  و استقامت
تنها  ،پاسچر كنترل و تحتاني اندام مفاصل ثبات بهبود منظور به ،واقع در. نيست مستثنااز اين امر 

 اي هويژ اهميت نيز عضلات و استقامت قدرت بهبود بلكه كند، كفايت نمي لمفاص اطراف عضلاني فعاليت
مجموع  ،اي ها در عضلات كمربند شانه ژيمناستعضلاني استقامت   آزمونبراساس نتايج  .)23،2،1( دارد

اين برابري  .دو استان با هنجار موجود اختلاف معناداري نداشت يها ژيمناست اين شاخص در ميانگين
اي مورد توجه بند شانهرا در عضلات كمركه مربيان و ورزشكاران عامل استقامت عضلاني  دهد مينشان 
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در وسايل دارحلقه، خرك حلقه  خصوص بهتواند يك مزيت در اجراي حركات اند كه اين امر مي قرار داده
هاي استان گيلان  كرمان نسبت به ژيمناستاستان هاي  برتري ژيمناست .ها باشدو پارالل براي ژيمناست

هاي  ينات اندام فوقاني را نسبت به ژيمناستهاي كرماني تمر كه ژيمناست دهد ميدر اين عامل نشان 
 آزمون دراز و نشست نشان داد،نتايج  .دهند هاي خود مورد توجه قرار مي گيلاني بيشتر در برنامه

كه عضلات  بايد دانست .)=001/0P( دارنداختلاف معناداري با هنجار موجود  ي دو استانها ژيمناست
ها در  بدن ژيمناست ثباتو  استحكامموجب  دنتوان و مينه دارند ضعيت تو شكم نقش اساسي در حفظ

و اي دارد  اهميت ويژه ها ژيمناستعضلات شكم در اجراي بسياري از حركات  ،همچنين. دنتنه شو ةناحي
هاي اين تحقيق  استضعف عضلات ژيمن ،متأسفانهاما  ؛كندها كمك مي ي زيباي ژيمناستبه اجرا

يكپارچگي بدن  ترين عضلات در ثبات و يكي از مهم از آنجا كه عضلات شكم .استمشهود 
  قرار تأثيرشود و قضاوت داوران را تحت  در اجراي حركات يك مزيت محسوب مي ست،ها ژيمناست

  ).35(به اجراي مطلوب ژيمناست لطمه بزند  مكن استمضعف اين عضلات  رو ازاين. دهد مي
 و حركتي پيچيده هاي مهارت ،ماهرانه ،نههنرمندا حركات نيازمندژيمناستيك  ةرشتاز آنجا كه 

 از پيشگيري در عاملي مچ پا پذيري انعطاف بالاي سطح ،)6( است پذيري انعطاف بالاي ميزان
 ةمقايسدر  ).30(شود  مي محسوب يك حركت فشار بدون و سريع ،آسان اجراي نيز و ديدگي آسيب

هاي استان گيلان  هاي دو استان ديده شد، ژيمناست انعطاف عضلات تنه و همسترينگ بين ژيمناست
تواند بازتاب توجه  كه اين امر مي) =005/0P(هاي استان كرمان داشتند  ژيمناست به نتايج بهتري نسبت

 مقايسةدر ، از سوي ديگر. پذيري باشد هاي استان گيلان به عامل انعطاف بيشتر مربيان و ژيمناست
قرار دارند  از هنجار تر معناداري پايين طور به ها ژيمناستمجموع ميانگين دو استان با هنجار، ديده شد 

)001/0=P .(از  شكه بدن موزون انجام دهد صورت بهخود را  ةبرنامتواند  زماني ژيمناست مي
در وضع بهتري قرار دارد، هنگام  پذيري انعطافژيمناستي كه از نظر . پذيري خوبي برخوردار باشد انعطاف

هاي اين  ژيمناست متأسفانهكه ) 4(يادگيري حركات مشكل و پيچيده از مزيت بيشتري برخوردار است 
نشان  نيز) پلانتار فلكشن، ١دورسي فلكشن( پا مچانعطاف  نتايج آزمون. نددارندو استان انعطاف كافي 

). P=001/0( تري قرار دارند ود در سطح پاييني اين تحقيق نسبت به هنجار موجها ژيمناستداد، 
ها و عامل مورد توجه داوران در مسابقات، انعطاف  ژيمناست ةبرنامهمچنين، يكي از عوامل زيبايي در 

                                                           
1. Dorsiflexion    
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قرار داشته باشد  ١كه در زمان اجراي حركات، مچ پا بايد در حالت پلانتار فلكشن ستمچ پا
كه اين امر ند هستن در اين عامل دچار محدوديت هاي اين دو استا ژيمناست). 30،29،24،23،1(

هاي اين تحقيق را كاهش  از سوي داور براي كسر امتياز مورد توجه قرار گيرد و امتياز ژيمناست تواند مي
در نتيجه  سطح پايين يك برنامه و ةارائ موجبمحدوديت در انعطاف بدن يك ژيمناست  رو ازاين. دهد

پذيري قابل قبول در مفاصل و عضلات،  انعطاف ،بنابراين. دشو ميورزشي  يها ميدانعدم موفقيت وي در 
 ها ژيمناستشد  مشاهده در تحقيق حاضر، متأسفانه اما). 1(كند  به اجراي صحيح و سطح بالا كمك مي

و  كند رو روبهرا در اجراي حركات با مشكل  ها ژيمناست تواند مياين امر  و اند در اين عامل مهم ضعيف
   .جدي قرار دهد هاي آسيبا در معرض آنها ر

 طور بههاي مورد مطالعه،  نتايج آزمون پرش سارجنت با هنجار ديده شد ژيمناست ةدر مقايس
توليد  به سرعت، با قدرت تركيب). P=001/0(تري قرار دارند  معناداري نسبت به هنجار در سطح پايين

 .دارد اي كننده تعيين و مهم مناستيك نقش بسيارژي ويژه به و ها ورزشر بيشت در كه شود ميمنجر  توان
به توان  ها ژيمناستموفقيت كه  است اي گونه بهدر بخش حركات زمين  ويژه بهنوع حركات ژيمناستيك 

و فرود  ها جهش ،ها پرشها در در اندام تحتاني ژيمناست ويژه بهتوان  .عضلاني بالاي آنها وابسته است
، چنين استنباط مذكوربا توجه به تفاسير  .)21(دارد  نقش مهمينخبه  يهاژيمناستدر حركات درست 

تواند عامل  اين امر مي وند يستناز توان عضلاني كافي برخوردار  ي اين دو استانهاكه ژيمناست دشو مي
  .مهمي در اجراي ضعيف حركات آنها باشد

 هاي استان گيلان ناستژيم نسبت به) 96/4±45/0( هاي استان كرمان در تحقيق حاضر، ژيمناست
هاي همچنين، ژيمناست .از سرعت بيشتري برخوردار بودند) =024/0P(معناداري  طور به) 42/0±46/5(

تواند ناشي از فعاليت  اين برتري مي ؛)<05/0P( نداشتنداستان كرمان نسبت به هنجار اختلاف معناداري 
 ةماددر سرعت اوليه ). 25( ست، باشدا  لاييبا ةپرش خرك كه نيازمند سرعت اولي ةبيشتر آنها در وسيل

اين عامل در اجراي حركات زميني  ،همچنين. ژيمناست كمك كندتواند به اجراي بهتر  مي ،پرش خرك
ذكر است كه  شايان .)28( شود مي ها ژيمناستافزايش كيفيت اجراي حركات  است و موجب مؤثر

با  ).P=001/0(نجار اختلاف معناداري داشت نسبت به ه گيلاني استان ها ژيمناستسرعت ميانگين 
از مزاياي اين و  هنبوددر اين بخش از قابليت كافي برخوردار  ي استان گيلانها ژيمناستاين، وجود 

  . را كاهش دهد آنهاتواند موفقيت  ند كه ميا عامل محروم
                                                           

1. Plantar flexion   
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مسير همراه با حفظ چابكي قابليت تغيير . ندا اجزاي چابكي ،پذيري و توان انعطافسرعت، هماهنگي، 
محسوب  اه ژيمناستدر حركات  تأثيرگذارترين عوامل  مهميكي از ترين زمان است كه  تعادل در كوتاه

و  ها ژيمناستهاي  اري بين ركوردد اختلاف معنا در بخش چابكيبا توجه به نتايج تحقيق،  ).21( شود مي
با  همقايسرا كسب كنند و در  لازمركورد اين عامل نيز نتوانستند  در ها ژيمناست .وجود داشت هنجار

  .دهد  قرار مي تأثيررا تحت  ها ژيمناستترديد اجراي  كه بي داشتندي تراز اول ضعف ها ژيمناست
  نيمرخ آنتروپومتريك

و وزن آنها نيز  كمتر متر سانتي 170ي موفق از ها ژيمناستقد  ،گرفته تحقيقات انجامنتايج  براساس
با مقدار استاندارد اختلاف  ها ژيمناستقد و وزن  ةمقايسدر  .)22،14،6( است گرم كيلو 60كمتر از 

 تريو وزن كم تر داراي قد كوتاه اصولاً ي موفقهاژيمناست پژوهشگران، زعم به. معناداري ديده نشد
از يك  در هر و اجراي بهتر حركات ها ژيمناستهاي فوقاني و تحتاني نيز در موفقيت  اندام ةانداز .ندهست

در  .)2( ندك مياهرم به اجراي آسان حركات كمك  عنوان بهو  دارد نقش مهمي وسايل ژيمناستيك
با اختلاف  ها ژيمناستكه  با مقدار استاندارد ديده شد ها ژيمناستطول اندام فوقاني و تحتاني  ةمقايس

 ها ژيمناست ،ريكبخش آنتروپومت در متأسفانه ).P=005/0(تري قرار داشتند  پايين سطح درمعنادار 
  .سازدار محدوديت ميچدرا  ژيمناست كه اجراي حركات داشتندنقص 

ها با هنجار موجود اختلاف معناداري نداشت و در يك  ژيمناست ةشانعرض  ةاندازدر اين تحقيق، 
شدت بالا در سال تمرينات با اي گزارش كردند،  در مطالعه) 21( چوف و همكاران .سطح قرار داشتند

  ).14( شده است 2000ي سال ها ژيمناست ةشانموجب افزايش عرض  1933سبت به تمرينات سال ن 2000
تر از هنجار قرار داشتند معناداري پايين طور بهآرنج و مچ دست  ةاندازهاي اين پژوهش در ژيمناست

)005/0=P( ،)01/0=P .( ها دست ةوسيل بهاست كه  اي گونه بهحركات ژيمناستيك ر بيشاز آنجا كه
 نددار تري ضخيمدست مچ  دليل تمرينات مختلف و شديد به، ي موفقها ژيمناست، )35(شود حمايت مي

ناشي از پايين بودن  مكن استمهاي اين دو استان ديده نشد كه اين امر اما اين عامل در ژيمناست .)2(
 ژيمناستيك ةرشتراي هاي آنتروپومتريك لازم بآنان در بخش ويژگي ةنسنجيدو انتخاب  سطوح تمريني

  .باشد
جداگانه با  صورت بههر ناحيه  كه مقدار چربي زير پوستي است در تحقيقات مختلف، ديده شده

 شكم و جلوي ران نشان داد ،سينه ةناحيسه  ةمقايسدر تحقيق حاضر، ). 14،6(شود  مي همقايسهنجار 
بي و مقدار چر ف معناداري داشتندر سه ناحيه اختلاي اين تحقيق با هنجار موجود در هها ژيمناستكه 
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نيز بستگي  موفقيت يك ژيمناست به مقدار چربي بدن او). P=001/0( اين نواحي از هنجار بالاتر بود
 دبايكند و اين خود بهترين دليلي است كه ژيمناست  زياد از تسريع حركات جلوگيري مي چربي ؛دارد

   ).4(د كنمقدار چربي خود را كنترل 
 

  گيرينتيجه
- يافتهاين . ها اختلاف فاحشي دارندهاي اين دو استان با هنجارژيمناست نشان داد كه نتايج اين تحقيق

جسماني اهميت به عوامل آمادگي  به قدر كافيدر تمرينات خود  كه مربيان ستمعنابه اين  ها
. كنند فاده نميبهبود عملكرد ورزشكاران خود است برايروز  بههاي تمريني  از روش ،همچنين ؛دهند نمي

 كمتر را يو اصول تمرينهند د ميقرار  مورد توجه تمريني خود ةبرنامدر  كمتر مبناي علمي رامربيان 
كه  شود مياستدلال  ،همچنين. يا اطلاعات كافي براي تمرين اصولي ژيمناستيك ندارند كنند رعايت مي

به مربيان و ورزشكاران پيشنهاد . دجدي توجه ندارن صورت بههاي آمادگي جسماني  ورزشكاران به جنبه
 ،جانبه همهاصل آمادگي بدني  ،اصل مشاركت فعال(اصول تمرين  به و توجه بيشتر كه با رعايت شود مي

و استفاده از ) بار اضافهو اصل  الگوسازياصل  ،اصل تنوع ،فردي هاي تفاوتاصل  ،اصل ويژگي تمرين
مختلفي  انواع بدن در ،از سوي ديگر .جبران كنندكان تا حد اماين ضعف را  ،روز بهتمريني  هاي روش

. دهند مي انجام را مختلفي هاي انقباض كه دارد وجود عضلاني تارهاي از )تندانقباض و كندانقباض(
 روشن تندانقباض، عضلاني تارهاي .هستند و انفجاري سرعتي حركات ةويژ تندانقباض عضلاني تارهاي

ژيمناستيك و اجراي حركات  ةرشتبا توجه به ماهيت  .وجود دارند سرعتي افراد در بيشترهستند و 
كه از درصد تارهاي عضلاني تندانقباض بيشتري  ترند موفقاين رشته  درورزشكاراني  ،سريع و قدرتي
 بايد ، دشوميتعيين  وراثتي صورت بهاز آنجا كه درصد تارهاي تندانقباض و كندانقباض . برخوردار باشند
هاي ورزشي  آزمون  داشت و از طريق ارزيابي مدنظرتارهاي عضلاني ورزشكاران را   يژگينقش وراثت و و

استفاده  ،افرادي كه از درصد بيشتر تارهاي تندانقباض برخوردارند از هاي استعداديابي در طرح ،متفاوت
 بلندمدتهاي  ريزيبرنامه منظور بهبنابراين، . افزايش يابدمطلوب عملكردي  ةنتيجحصول  امكان تاشود 

هاي تار عضلاني  ويژگيدن كرمشخص  رساني ورزشكاران زبده در اين رشتهنيل به اهداف اوجو 
   .خواهد داشتنقش مهمي ها   ژيمناست

 عنوان به(سنجي  هاي پيكر شاخص براساس ها ژيمناستدر بخش آنتروپومتريك نتايج نشان داد كه 
رسد  نظر مي اند و به به اين رشته هدايت نشده يشناسكار صورت به) يابي هاي استعداد بخشي از شاخص
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 ومورد توجه كافي نبوده  ،يابي افراد در اين رشته مباني علمي براي استعداد حداقل در دو استان مذكور
هاي  با وجود هزينه .اند شدهخود و خانواده وارد اين رشته  ةعلاق براساسورزشكاران تنها  اغلب احتمالاً

با  مؤسساتي تأسيس رسد نظر مي به رو ازاين ،حاصل نشده استنتايج مطلوبي  فراوان هنوزمالي و انساني 
پايه و  ةرشتيابي اين  استعداد دفرايندر  مؤثرتا گامي  استلازم  منسجم صورت به يابي عنوان استعداد

  .ريزي و اجرا شود تخصصي هدايت، برنامه صورت بهبرداشته و اين امر  باارزش
  سپاسگزاري

ورزشكاران گرامي صميمانة ويسندگان مراتب تشكر و قدرداني خود را نسبت به همكاري خالصانه و ن
  .دارندننده در اين پژوهش اعلام ميكشركت
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