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 مقدمه 

با  کشتی  آزادکار  این گیران  ماهیت  به  توجه 

آمادگی  سطوح  از  باید  همواره  ورزشی،  رشته 

با  بتوانند  تا  باشند  برخوردار  بالایی  جسمانی 

های عملکرد بهتر، نسبت به پیروزی در رقابت

. در این بین ( 8) خود و کسب مدال تلاش کنند  

 با توجه به حرکات مورد نیاز این رشته ورزشی، 

حرکتی  تقویت  عملکرد  مختلف  فاکتورهای 

برای  توان  و  چابکی  سرعت،  قدرت،  همچون 

 . ( 1)باشد  کسب موفقیت، ضروری می 

نیازمند بهره  بالا،  جسمانی  آمادگی  از  مندی 

می  سنگین  ورزشی  تمرینات  باشد. اجرای 

تمرینات ورزشی شدید سبب وارد آمدن آسیب

ورزشکار ه  عضلانی  سیستم  به  ساختاری  ای 

تواند عملکرد ورزشکار را شود. این مهم می می 

دهد   قرار  تاثیر  تحت  زیادی  میزان  . (13) به 

های عضلانی ناشی از ورزش و مکانیسم آسیب

درد عضلانی با تخلیه گلیکوژن عضله و تخریب 

و   1. کراتین کیناز(14) سارکومرها همراه است  

دو شاخص فیزیولوژیک از    2لاکتات دهیدروژناز

باشند. انتشار این دو آنزیم عضلانی میآسیب  

مرتبط با آسیب ساختاری در بافت عضلانی از 

دهنده ایجاد محیط عضله به داخل خون نشان 

یک  انجام  دنبال  به  عضلانی  بافت  در  آسیب 

. هنگامی ( 17) باشد  فعالیت جسمانی شدید می 

که عضله اسکلتی به واسطه استفاده بیش از حد 

شود، آنزیم کراتین و یا پارگی دچار آسیب می 

 
1 Creatine Kinase 

شود و در های عضلانی خارج می کیناز از سلول 

مدت زمان یک ساعت سطح آن در خون بالا 

رود. لازم به ذکر است که میزان وارد شدن می 

آمادگی  سطوح  به  خون  داخل  به  آنزیم  این 

جسمانی و نحوه سازگاری عضلانی ورزشکار با 

باشد تمریناتی که انجام داده است مرتبط می 

 (17 ) . 

-بیان شده است که افزایش میزان غلظت آنزیم

های آسیب عضلانی در داخل بافت خون، سبب 

استرس  می ایجاد  اکسیداتیو  این های  شوند. 

بر  منفی  اثرگذاری  سبب  نهایت  در  موضوع 

عملکرد عضلانی و به دنبال آن عملکرد ورزشی 

. پیش از این بیان شد (19) شود  ورزشکار می 

که عملکرد جسمانی ورزشکاران رشته ورزشی 

کسب  در  دارد،  که  ماهیتی  دلیل  به  کشتی 

می  حیاتی  و  مهم  بسیار  این موفقیت  باشد؛ 

کند که موضوع زمانی اهمیت بیشتری پیدا می

های اصلی مربیان و ورزشکاران یکی از دغدغه

رشته کشتی، محدود بودن زمان استراحت بین 

یک مسا  تورنومنت  یک  طول  در  کشتی  بقات 

روزه و عدم وجود زمان کافی برای ریکاوری و 

بازگشت شرایط عضله به حالت قبل از فعالیت 

باشد. این مساله سبب افزایش فشار بر روی می 

اسکلتی  ظهور  -سیستم  نتیجه  در  و  عضلانی 

بیش  افت علائم  و  خستگی  افزایش  تمرینی، 

افزایش سطوح شود. به بیان دیگر  عملکرد می 

سبب شاخص  خون،  در  عضلانی  آسیب  های 

2 Lactate dehydrogenase 
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می  بعدی  اجراهای  در  عملکرد  شود کاهش 

بتواند ( 31)  که  راهکارهایی  اتخاذ  بنابراین   .

میزان آسیب عضلانی را به حداقل رسانده و بر 

عملکرد جسمانی ورزشکار تاثیر منفی کمتری 

 باشد. بگذارد، بسیار با اهمیت می

از تمرینات مقاومتی به شکل سنتی،  استفاده 

گیران، جهت ارتقاء ای رایج در بین کشتیشیوه 

باشد. با سطوح متغیرهای عملکرد حرکتی می 

این حال نقاط ضعفی نیز بر این شیوه تمرینی 

. تمرکز صِرف بر قدرت عضلانی ( 22) وارد است  

مفصلی و تنها در و اجرای حرکات بصورت تک 

ضعف  نقاط  جمله  از  محور  یک  و  سطح  یک 

اجرای تمرینات مقاومتی به شیوه سنتی بیان 

است   حرکتی (22) شده  مانورهای  اغلب   .

و کشتی  عملکردی  بصورت  آزادکار  گیران 

محورهای  در  حرکات  و  بوده  چندمفصلی 

می  اجرا  ترکیبی  اجرای حرکتی  و  شوند 

تمرینات مقاومتی به شیوه سنتی شاید نتواند 

را بصورت   نیاز حرکتی ورزشکار حین مسابقه 

دهد.  پوشش  بهبود   کامل  اینکه  وجود  با 

حرکتی شاخص  عملکرد  و  فیزیولوژیک  های 

مقاومتی  تمرینات  انجام  نتیجه  در  ورزشکاران 

اذعان کرد که  باید  سنتی گزارش شده است، 

وزنه  با  ماشین کار  و  آزاد  مقاومتی، های  های 

هزینه تحمیل  بر  و علاوه  زیاد  اقتصادی  های 

تعلیقی تمرینات  با  مقایسه  در  بودن  - حجیم 

، با 1تی آر ایکساومتی با استفاده از بندهای  مق 

 
1 Total Body Resistance Exercise; TRX 

شبیه محدودیت نظر  از  الگوهای هایی  سازی 

نیاز ورزشکار مواجه می  باشند و حرکتی مورد 

های توان الگوهای حرکتی رشته به راحتی نمی

. این شیوه تمرینی به ( 27) ورزشی را اجرا کرد  

سازی دلیل ماهیت تعلیقی خود، علاوه بر فعال 

عضلات ثباتی مرکز بدن که نقش قابل توجهی 

ایجاد  سبب  دارند،  حرکتی  عملکرد  بهبود  در 

انقباضات برونگرا در عضلاتِ مجری حرکت، به 

می  زمین  جاذبه  نیروی  با  مقابله  شود منظور 

. نتایج تحقیقات نشان داده است که انجام ( 23) 

تعلیقی تمرینات - تمرینات  به  نسبت  مقاومتی 

-مقاومتی سنتی، میزان تنش بیشتری را می 

تواند موجب افزایش طلبد و همین موضوع می

فراخوانی تارهای عضلانی و به دنبال آن ایجاد 

های عضلانی مختلف انسجام در انقباضات گروه

. همچنین این شیوه تمرینی از نظر ( 27) شود  

حرکتی  نیازهای  با  را  لازم  مشابهت  ماهیت، 

می کشتی  و  داشته  عنوان گیران  به  تواند 

-راهکاری مناسب جهت ارتقاء عملکرد کشتی

. با وجود روند (27) گیران در نظر گرفته شود  

مقاومتی -رو به رشد استفاده از تمرینات تعلیقی 

بسیاری از ، هنوز  TRXبا استفاده از بندهای  

های این نوع از تمرینات ها، آثار و ویژگیجنبه 

پژوهش  و  نگرفته  قرار  بررسی  این مورد  در  ها 

و  پاسخ  که  طوری  به  است؛  محدود  زمینه 

عملکردیِ سازگاری و  فیزیولوژیکی  های 

مقاومتی در مقایسه -احتمالیِ تمرینات تعلیقی 
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با تمرینات مقاومتی سنتی مورد بحث است. لذا 

تمرینات  تاثیر  مقایسه  تحقیق حاضر  از  هدف 

تعلیقی  تمرینات  و  سنتی  به شکل  -مقاومتی 

و  کیناز  کراتین  سرمی  سطوح  بر  مقاومتی 

لاکتات دهیدروژناز به عنوان دو شاخص آسیب 

آزمون  نتایج  و همچنین  عملکرد عضلانی  های 

 باشد. یگیران جوان م حرکتی کشتی 

 کارروش  

تجربی نیمه  نوع  از  حاضر  طرح پژوهش   با 

باشد. جامعه آماری  می آزمونپس-آزمونپیش

گیران آزادکار تحقیق حاضر شامل کلیه کشتی

سال شهرستان دامغان که    20-30بین سنین  

را   استان  قهرمانی  سابقه حضور در مسابقات 

نفر   30باشد که از بین آنها تعداد  داشتند می

تشکیل  را  تحقیق  نمونه  آزمودنی،  عنوان  به 

 گیری تحقیق، بصورت داده است. روش نمونه

می دسترس  در  و  انتخاب  هدفمند  باشد. 

ها با توجه به معیارهای ورود و خروج  آزمودنی

نفر  30از تحقیق بوده که بر این اساس تعداد  

گیران انتخاب و به صورت تصادفی به  از کشتی

کنترل)  3 مقاومتی    10گروه  تمرینات  نفر(، 

تعلیقی  10سنتی) تمرینات  و  - نفر( 

لازم به ذکر    نفر( تقسیم شدند.  10قاومتی)م

است که این تعداد نمونه بر اساس مطالعات  

آماری،   فرمول  از  استفاده  با  و  قبلی  مشابه 

ضریب  اساس،  این  بر  است.  شده  تعیین 

و اندازه اثر    %80و توان آزمون    91/0اطمینان  

نمونه  7/0 تعداد  لذا  نظر گرفته شد.  های  در 

نفر محاسبه   9هر گروه با استفاده از فرمول،  

ها در  شد که با توجه به احتمال ریزش نمونه

به   تعداد  این  پژوهش،  افزایش   10طول  نفر 

 یافت.  

)Z1-   α /2 + Z1- β)2 (S12 + S22) 

/ (M1 – M2)2= 1/23 + 1/082 

[0/62 + 1/12] / 3/5 – 1/92 ≈ 9 

 95/0ضریب اطمینان= 

 %80توان آزمون = 

 α  =سطح %5= داریمعنی

   β – 1  =توان %80= نزموآ

= M 1در کنترل گروه عملکرد میانگین 

 قبلی مشابه تحقیق آزمونپس

= M2در تجربی گروه عملکرد میانگین 

 قبلی مشابه تحقیق آزمونپس

= S1 در کنترل گروه استاندارد انحراف 

 قبلی مشابه تحقیق آزمونپس

= S2 در تجربی گروه استاندارد انحراف 

 قبلی مشابه تحقیق آزمونپس

روند اجرای تحقیق بدین صورت بود که پس  

اطلاع و  هماهنگی  باشگاهاز  در  های  رسانی 

ورزشی شهرستان دامغان که در رشته ورزشی 

کشتی  از  داشتند،  فعالیت  که  کشتی  گیرانی 

تمایل به شرکت در تحقیق داشته، دعوت شد  

تا جهت دریافت توضیحات تکمیلی و آشنایی  

اشگاه ورزشی  با روند اجرای تحقیق در محل ب

شهید طالبی شهرستان دامغان حاضر شوند.  
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توضیحات   ارائه  و  داوطلبین  حضور  از  پس 

اجرای  روند  و  اهداف  خصوص  در  کامل 

رضایت فرم  ابتدا  شرکت تحقیق،  نامه 

داوطلبانه در تحقیق و همچنین فرم اطلاعات  

ها تکمیل شد. در تحقیق  اولیه توسط آزمودنی

اخلاقی   ملاحظات  کلیه  تا  شد  سعی  حاضر 

  رعایت شود. معیارهای ورود به تحقیق شامل: 

گیر بودن)سابقه سه سال فعالیت منظم  کشتی

بصورت سه جلسه در هفته در رشته کشتی(، 

مرد بودن، عدم وجود سابقه آسیب جسمانی  

سابقه  باشد،  بوده  جراحی  نیازمند  که  شدید 

قهرمانی   مسابقات  در  حضور  بار  یک  حداقل 

اشتغال در   عدم  استان در سه سال گذشته، 

نظیر کارگر یا  مشاغل جسمانی سنگین  و  ی 

کشاورزی که نیازمند استفاده از توان بدنی بالا  

ای خاص، های تغذیهباشد، عدم مصرف مکمل

بیماری به  ابتلا  کلیوی،  عدم  عفونی،  های 

بود.  -قلبی خونی  کم  یا  و  آلرژیک  تنفسی، 

در  شرکت  عدم  شامل:  نیز  خروج  معیارهای 

وجود   عدم  منظم،  طور  به  تمرینی  جلسات 

ت در تحقیق و حضور رضایت برای ادامه شرک

های ورزشی دیگر حتی  و مشارکت در رشته

اجرای  فرآیند  طول  در  تفریحی  بصورت 

منظور  به  است که  به ذکر  بود. لازم  تحقیق 

گر از  جلوگیری از اثرگذاری متغیرهای مداخله

آماده و  بدنسازی  تمرینات  سازی  جمله 

این کشتی تحقیق،  اجرای  روند  بر  گیران 

 
1 General Health Questioner 

به   مسابقات  فصل  از  خارج  زمان  در  تحقیق 

 انجام رسیده است.  

آزمون و پس از حضور آزمودنی در مرحله پیش

سلامتی  پرسشنامه  ابتدا  باشگاه،  محل  در 

GHQ1    سلامتی میزان  ارزیابی  منظور  به 

و بررسی اطلاعات و سوابق   ( 32)ها  آزمودنی

یکسان  از  اطمینان  و  آنها  درمانی  و  پزشکی 

آزمودنی جسمانی  شرایط  جهت  بودن  ها 

تحقیق  نتایج  بر  منفی  تاثیر  از  جلوگیری 

آزمودنی آن توسط  از  پس  شد.  تکمیل  ها 

آنتروپومتریک   گیریاندازه متغیرهای 

رسید.  آزمودنی انجام  به  وزن  و  قد  شامل  ها 

سرم سطوح  آسیب  شاخص یسپس  های 

عضلانی )کراتین کیناز و لاکتات دهیدروژناز(  

صبح و در حالت حداقل    10تا    8بین ساعات  

اندازه  10 شبانه  ناشتایی  شد ساعت  گیری 

که (15) بود  صورت  بدین  خونگیری  روند   .

بایست به صورت ناشتا در  ها میکلیه آزمودنی

دقیقه    30محل باشگاه حاضر شده و پس از  

لیتر خون میلی 5استراحت در حالت نشسته، 

آنتی از ورید  از  سیاهرگی  استفاده  با  کوبیتال 

سرنگ مخصوص دریافت میشد. پس از پایان  

خون نمونهیافتن  خگیری،  جهت های  ونی 

شفاء   آزمایشگاه  محل  به  شدن  سانتریفیوژ 

دامغان منتقل شده و در آنجا عملیات شمارش 

آنزیم سرمی  آسیب سطوح  شاخص  های 

 .  (29)عضلانی به انجام رسید 
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به منظور آمادگی کامل آزمودنی و جلوگیری 

-گیری بر اجرای آزموناز اثرگذاری سوء خون

فاکتورهای   ارزیابی  حرکتی،  عملکرد  های 

گیری و در  عملکرد حرکتی در روز بعد از خون

قدرت    20تا    17ساعات   رسید.  انجام  به 

چابکی  و  توان  سرعت،  ترتیب  عضلانی،  به 

آزمون در بوسیله  بیشینه  تکرار  یک  های 

آزمون   پرس سینه،  یارد سرعت،    15حرکت 

، مورد ارزیابی قرار گرفت Tپرش سارجنت و  

محاسبه قدرت عضلانی از آزمون   . برای(26)

تکرار یک  فرمول  طبق بیشینه برآورد 

Brzycki  ترتیب این . به(10)شد   استفاده 

 10توانستند  را که می  ایها وزنهکه آزمودنی

 حد تا کرده و انتخاب دهند تکرار انجام  12تا  

انجام می فرمول خستگی  دادند. سپس طبق 

 میشد.   محاسبه آنها زیر، قدرت بیشینه

تکرار   / =یک  شده  جابجا  )کیلوگرم(وزنه 

)_  0278/1 ]  بیشینه تعداد    0/ 0278(   ×

 [تکرار

بود که   15آزمون   بدین صورت  یارد سرعت 

-آزمودنی در پشت خط شروع در حالت نیم 

سوت،  صدای  شنیدن  با  و  گرفته  قرار  خیز 

متر( را با حداکثر سرعت   20یارد)  15مسافت  

دود. مدت زمان پیمودن این  به سمت جلو می

مسافت بوسیله کورنومتر و با دقت یک صدم  

شد   محاسبه  آزمون  (1)ثانیه  انجام  جهت   .

کنار   در  پهلو  به  آزمودنی  سارجنت،  پرش 

دیواری که بوسیله متر نواری مدرج شده است 

کاملا   حالت  در  را  خود  دست  و  گرفته  قرار 

برد. سپس محل قرارگیری کشیده به بالا می

نوک انگشت وسط آزمودنی که به گچ آغشته 

-گذاری میشده است، بر روی دیوار علامت

شد تا یک  شود. سپس از آزمودنی خواسته می

پرش عمودی با تمام توان خود را انجام دهد  

کرد علامت  می  ای را که با دست لمسو نقطه

زده   علامت  نقطه  دو  بین  فاصله  میشد.  زده 

نشان عضلانی  شده  توان  میزان  دهنده 

بود   آزمودنی(1)آزمودنی  چابکی  ارزیابی  ها  . 

صورت گرفت که   Tنیز بوسیله آزمون چابکی  

متری را   5طی آن آزمودنی ابتدا یک مسافت  

دود و پس  با حداکثر سرعت به سمت جلو می

متر را   5/2از رسیدن به کونز، بصورت پابکس 

کونز،   لمس  از  پس  و  رفته  چپ  سمت  به 

سمت   5مجدداً   به  پابکس  بصورت  را  متر 

متر را    5/2رود و پس از لمس کونز،  راست می

د و سپس به سمت نقطه  روبه سمت چپ می

می سرعت  حداکثر  با  زمان  پایان  مدت  دود. 

در   آزمودنی  امتیاز  عنوان  به  آزمون  انجام 

 .  (21)شود چابکی تعیین می

پیش مرحله  اتمام  از  از پس  یک  هر  آزمون، 

هفته تمرینات   12های تمرینی به مدت  گروه

مربوط به خود را انجام دادند و از گروه کنترل 

را   خود  معمول  تمرینات  تا  شد  خواسته  نیز 

انجام دهند و از انجام هرگونه تمرینات خاصی  

که بر نتایج آزمون تاثیر بگذارد، پرهیز کنند.  

نامه تمرینی سعی شده است تا  در طراحی بر

با رعایت اصول اضافه بار تمرینی، میزان شدت  
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و حجم تمرینی به صورت مستمر و تدریجی  

بصورت   تمرینات  یابد.  در    3افزایش  جلسه 

مدت   به  تمرینی  جلسه  هر  و   30-45هفته 

شامل   تمرین  مراحل  رسید.  انجام  به  دقیقه 

به   نرمشی  و  کششی  حرکات  با  کردن  گرم 

دقیقه، اجرای بدنی اصلی تمرین و    10مدت  

  در نهایت سرد کردن بود. تمرینات مقاومتی 

دستگاه از  استفاده  با  و  سنتی  بدنسازی  های 

تمرینات وزنه برنامه  شد.  انجام  آزاد  های 

بالاتنه و   مقاومتی سنتی شامل چهار تمرین 

تنه در هر جلسه بود که با  چهار تمرین پایین

درصد یک تکرار بیشینه در سه ست   80-60

  14تا    10هفته ابتدایی و    6تکرار در    8-12با  

دوم انجام شد. حرکات بالاتنه  هفته    6تکرار در  

جلو   نشسته،  پارویی  ایستاده،  شامل سرشانة 

تنه شامل  بازو و پرس سینه و حرکات پایین

پا   پشت  اسمیت،  اسکات  دستگاه،  پا  پرس 

بود   پا دستگاه  خوابیده و حرکت پشت ساق 

سازی دو برنامه تمرینی،  . جهت همسان(22)

تعلیقی چهار  -تمرینات  شامل  نیز  مقاومتی 

حرکت بالاتنه و چهار حرکت پایین تنه مطابق  

تمرینات  برنامه  در  شده  اجرا  حرکات  با 

مقاومتی سنتی طراحی و با استفاده از بندهای  

TRX    شد پایان    . (27)اجرا  هفته   12در 

آزمون کلیه  نیز  مرحله تمرینات  هایی که در 

آزمون به انجام رسیده بود مجددا و در  پیش

مرحله پس آزمون تکرار شد. جهت تجزیه و 

یافته آماری  از روشتحلیل  تحقیق  های  های 

هها  آماری لوین به منظور ارزیابی همگنی گرو

ارزیابی   منظور  به  شاپیروویلک  آزمون  از  و 

شرط نرمال بودن دادهها استفاده شد. سپس  

آزمون از  استفاده  واریانس    با  تحلیل  آماری 

های  راهه و آزمون تعقیبی بونفرونی تفاوتیک

های تحقیق بین گروهی و درون گروهی یافته

گروه مورد ارزیابی قرار گرفت. سطح    3در بین  

کلیه  معنی در سطح آزمونداری  آماری  های 

05/0≥p  افزار آماری در نظر گرفته شد. از نرم

SPSS    نیز جهت تجزیه و تحلیل  21نسخه-

 ای آماری استفاده شد.  ه

 هاافتهی

ویژگی  به  مربوط  دموگرافیک اطلاعات  های 

در جدول شماره  آزمودنی تفکیک    1ها  به  و 

شده است. نتایج آزمون تحلیل گروه گزارش  

راهه حاکی از عدم وجود تفاوت واریانس یک

های دموگرافیک آزمودنیدار بین ویژگیمعنی

 باشد.  گروه می 3ا در بین ه

ها  نتایج آزمون شاپیروویلک نشان داد که داده

باشند؛ بنابراین در از توزیع نرمال برخوردار می

دادهتجزیه   تحلیل  میو  تحقیق  از های  توان 

 های آماری پارامتریک استفاده کرد. روش

یک  واریانس  تحلیل  آزمون  نشان نتایج  راهه 

هیچمی در  که  مورد  دهد  متغیرهای  از  یک 

-آزمون، تفاوت معنیبررسی در مرحله پیش

 (.≤05/0pها وجود ندارد)داری بین گروه

راهه در مورد نتایج آزمون تحلیل واریانس یک

متغیرهای کراتین کیناز، لاکتات دهیدروژناز،  

آزمودنی چابکی  و  توان  سرعت،  ها  قدرت، 
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-دار در مرحله پسنشان از وجود تفاوت معنی

آزمون دارد؛ بطوریکه اثر  آزمون نسبت به پیش

آزمون( بر گروه  پس  -آزمونتعاملی زمان)پیش

تعلیقی و  سنتی  و    - )مقاومتی  مقاومتی 

معنی  تغییر  موجب  شاخصکنترل(  های  دار 

  (.≥05/0pفوق شده است)

نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که در  

پس تمامی  مرحله  میانگین  بین  آزمون 

مقاومتی   گروه  در  بررسی،  مورد  متغیرهای 

داری مقاومتی تفاوت معنی  - سنتی با تعلیقی

ندارد) اما  4()جدول شماره  <05/0pوجود  (؛ 

بین میانگین متغیرهای مورد بررسی، در گروه  

پس مرحله  در  تمرینی  گروه  دو  با  -کنترل 

معنی تفاوت  وجود آزمون  داری 

 (. ≥05/0pدارد)

 گیری بحث و نتیجه

هدف از تحقیق حاضر مقایسه تاثیر تمرینات 

- مقاومتی به شکل سنتی و تمرینات تعلیقی

های آسیب  مقاومتی بر سطوح سرمی شاخص 

عضلانی)کراتین کیناز و لاکتات دهیدروژناز(  

آزمون نتایج  عملکرد  و  حرکتی)قدرت،  های 

گیران جوان بود. سرعت، توان، چابکی( کشتی

از انجام     12نتایج تحقیق نشان داد که پس 

هفته تمرین، هر دو شیوه تمرینات مقاومتی  

تعلیقی تمرینات  و  موجب - سنتی  مقاومتی 

کاهش سطوح سرمی کراتین کیناز و لاکتات  

امتیازات  بهبود  همچنین  و  دهیدروژناز 

متغیرهای    های دو گروه آزمودنی تمرینی در 

( و تفاوت  ≥05/0pاند )عملکرد حرکتی شده

شیوه  معنی دو  این  اثرگذاری  بین  داری 

ندارد  وجود  فوق  متغیرهای  بر  تمرینی 

(05/0p≤البته بررسی دقیق .)  تر نتایج نشان

مقاومتی نسبت    - دهد که تمرینات تعلیقیمی

سنتی،   شیوه  به  مقاومتی  تمرینات  به 

اثرگذاری بیشتری بر بهبود میانگین امتیازات 

و  آزمودنی توان  سرعت،  فاکتورهای  در  ها 

 چابکی داشته است.

-به طور کلی تغییرات سطوح سرمی شاخص

 نجامسبب ا به تواندهای آسیب عضلانی می

انجام    مدت برونگرا، تمرینات فعالیت  زمان 

سطح   جنس،  بدنی،  فعالیت  شدت  بدنی، 

برگشت   غیرقابل  کشش  جسمانی،  آمادگی 

ناحیه  در  سلولی  بقایای  تجمع  سارکومری، 

بافت به  اولیه  آسیب  و  دیده  های  آسیب 

 رخ عضلانی هایسلولی بافت غشای و همبند

(. سطوح بالای کراتین کیناز پس  18،  3دهد)

-از انجام ورزش احتمالا به دلیل ورود آسیب

بافتی در عضله اسکلتی می .  (13)باشد  های 

آنزیم سرمی  میزان  شاخص  بیشترین  های 

فعالیت در  عضلانی  جسمانی  آسیب  های 

-سنگین مانند، دوی ماراتن، رویدادهای سه

فعالیت و  وزن  تحمل  با  همراه  با  گانه  هایی 

در   دویدن  مانند  اکسنتریک  انقباضات 

(. بر اساس 3،  2سراشیبی، گزارش شده است)

شاخصشواهد میزان  افزایش  آسیب  ،  های 

های ورزشی را  عضلانی پس از اجرای فعالیت

در   مکانیکی  و  متابولیکی  تغییرات  از  ناشی 

 .  ( 9)دانند بافت عضلانی می 
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 های تحقیق  های دموگرافیک آزمودنی: ویژگی1جدول 

 

 متغیر

 گروه کنترل مقاومتی -تعلیقیگروه  گروه مقاومتی سنتی 
p - مقدار * 

 انحراف معیار ±میانگین انحراف معیار ±میانگین انحراف معیار ±میانگین

 5/129 1/928 9/428 43/0 سن)سال(

 5/12179 3/10176 4/13180 27/0 قد)سانتی متر(

 4/784 8/684 9/686 31/0 وزن)کیلوگرم( 

 * *شاخص توده بدنی

 )کیلوگرم/مترمربع(

2/325 8/225 6/526 26/0 

 ≥p 05/0*: مقدار معناداری 

** Body Mass Index; BMI 

 

 

 

ها)میانگین  آزمون در بین گروهپیش به متغیرهای تحقیق در راهه مربوطمتغیرها به همراه نتایج آزمون تحلیل واریانس یکتوصیفی  های. آماره2جدول

  )انحراف معیار 

 متغیر

 گروه کنترل  مقاومتی-گروه تعلیقی گروه مقاومتی سنتی 

p - انحراف ±میانگین انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین * مقدار

 معیار

 9/55/86 6/591/84 8/778/85 505/0 کراتین کیناز 

 3/104/128 9/81/125 3/119/131 097/0 لاکتات دهیدروژناز 

 9/36/84 6/52/84 2/68/86 152/0 قدرت)کیلوگرم( 

 1/18/4 6/01/5 9/09/4 467/0 (sسرعت)

 1/47/40 7/62/42 8/45/41 372/0 توان)سانتی متر( 

 9/10/8 1/21/8 8/13/8 528/0 ( sچابکی)

 ≥p 05/0*: مقدار معناداری 
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 انحراف معیار(  آزمون)میانگین متغیرهای تحقیق در سه گروه در مرحله پس به مربوط راهه. نتایج آزمون تحلیل واریانس یک 3جدول 

 متغیر

 کنترل  مقاومتی-تعلیقی مقاومتی سنتی 
درجه  

 آزادی 

p - 

 *مقدار
انحراف ±میانگین مجذور اتا

 معیار

انحراف ±میانگین

 معیار
 معیارانحراف ±میانگین

 9/58/72 1/56/68 3/43/83 95/9 001/0 * 518/0 کراتین کیناز 

 1/106/117 7/113/115 4/96/129 36/11 001/0 * 611/0 لاکتات دهیدروژناز 

 8/42/95 5/30/92 3/62/87 17/9 001/0 * 362/0 قدرت)کیلوگرم( 

 8/00/4 5/06/3 2/18/4 58/12 003/0 * 318/0 (sسرعت)

 8/79/46 6/41/50 6/9/41 13/14 001/0 * 503/0 توان)سانتی متر( 

 1/16/6 7/03/6 6/01/8 73/10 001/0 * 628/0 ( sچابکی)

 ≥p 05/0*: مقدار معناداری 

 آزمون به متغیرهای تحقیق در بین سه گروه در مرحله پس . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی مربوط4جدول 

 فاصله اطمینان  * مقدار - p گروه متغیر

 کراتین کیناز 

 - 06/4_-53/1 * 001/0 مقاومتی سنتی -کنترل

 - 15/3_-75/1 * 001/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 - 63/1_58/2 000/1 مقاومتی _تعلیقی -مقاومتی سنتی 

لاکتات 

 دهیدروژناز 

 - 74/3_-97/0 * 016/0 مقاومتی سنتی -کنترل

 - 55/2_-08/1 * 001/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 - 24/2_69/1 000/1 مقاومتی _تعلیقی -مقاومتی سنتی 

 قدرت 

 - 94/1_-33/0 * 001/0 مقاومتی سنتی -کنترل

 - 78/1_-20/0 * 001/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 - 56/0_84/0 000/1 مقاومتی _تعلیقی -مقاومتی سنتی 

 سرعت 

 - 64/2_-58/0 * 005/0 مقاومتی سنتی -کنترل

 - 83/3_-50/0 * 001/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 - 04/2_49/1 000/1 مقاومتی _تعلیقی -مقاومتی سنتی 

 توان 

 - 83/2_-/54 * 009/0 مقاومتی سنتی -کنترل

 - 80/2_-16/1 * 007/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 - 86/3_05/2 000/1 مقاومتی _تعلیقی -مقاومتی سنتی 

 چابکی 

 - 46/1_-25/0 * 001/0 مقاومتی سنتی -کنترل

 - 27/3_-01/1 * 001/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 - 94/2_19/1 000/1 مقاومتی _تعلیقی -مقاومتی سنتی 

 ≥p 05/0*: مقدار معناداری 
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-دیگر برای افزایش سطوح شاخصمکانیسم  

بافت   موضعی  آسیب  عضلانی،  آسیب  های 

آسیب همراه  به  سارکومریک عضلانی  های 

خطوط   شدن  تکه  تکه  از  و   Zحاصل  است 

میفعالیت شدید  ورزشی  این  های  به  تواند 

و   کند  وارد  صدمه  اسکلتی،  عضلات  ساختار 

شاخص سطوح  افزایش  آسیب موجب  های 

انجام  . این درحالیست که  (20)  شودعضلانی  

تواند  تمرینات خاص ورزشی بصورت منظم می

زمان  سطوح شاخص آسیب عضلانی در  های 

کاهش   را  ورزشکاران  ریکاوری  و  استراحت 

  دادنشان    نیز  نتایج تحقیق حاضر.  (20)  دهد 

هفته تمرینات مقاومتی،    12پس از انجام    که

شاخص سرمی  سطوح  آسیب میزان  های 

تعلیقی  و  سنتی  گروه  دو  هر  در  -عضلانی 

این موضوع  است که  یافته  مقاومتی، کاهش 

ها  تواند ناشی از افزایش سازگاری آزمودنیمی

تواند  با تمرینات باشد. این موضوع به نوعی می

ها نیز مرتبط باشد؛  با بهبود عملکرد آزمودنی

چراکه ایجاد سازگاری فیزیولوژیک و کاهش  

شاخص سرمی  عضلانی،  سطوح  آسیب  های 

تاخیر انداخته  رسیدن به مرز واماندگی را به  

کشتی بهتر  عملکرد  انجام و  طول  در  گیر 

چندین مسابقه در یک روز را به دنبال خواهد  

  داشت.

اگر چه در تحقیق حاضر، تغییرات بلندمدت  

شاخص مورد سطوح  عضلانی  آسیب  های 

بررسی قرار گرفته است، اما تحقیقات مختلف،  

و لاکتات   کیناز  آنی سطوح کراتین  تغییرات 

فعالیت انجام  دنبال  به  را  های  دهیدروژناز 

اند؛ در  جسمانی مختلف مورد بررسی قرار داده

تحقیقات غالب  راستا  سطوح ایافز  همین  ش 

 از پس بلافاصلههای آسیب عضلانی  شاخص

-کردهرا گزارش   مختلف ورزشی هایفعالیت

 و صداقت راستا،  همین در.  (15،  2،  7)دنا

کراتین کیناز و   هایآنزیم افزایش زا  رشیدی

دهیدروژناز   جلسه  از پسلاکتات  یک  انجام 

.  (30)  اندداده خبر شدید، انقباضات عضلانی

Gadruni   اند کهکرده  ارش( گز7)  همکارانو  

مقاومتون  3  ایرـجا باند    با   امتو  کششی  بت 

  کوفتگیح لاکتات دهیدروژناز و  سطو  یشافزا

 ست ا  اههمر  رکاونداتکو  رانشکادر ورز  یتاخیر

( 25)  همکارانو    Penkowaبا این حال  .  (7)

ازنشانه  هیچ   هایافزایش سطوح شاخص  ای 

از    عضلانی  سیبآ زدن   بکار  ساعت  3بعد 

این  (25)  ند ادهنکر  اپید  سنجرکا  خچرروی    .

 عنو  به  انتومیرا  در نتایج تحقیقات    تمغایر

 نسبت داد.   هانیدموآز  آمادگی  سطحو    تمرین

آز   (4)  همکارانو    یچنگیز   یهانیدمودر 

لاکتات    سرمی  حسطو  عدم تغییر  دهکر  تمرین

-هیردا  فعالیت  هلهو   یک  متعاقب  دهیدروژناز را

با   گز  75ای  بیشینه  تکرار  یک   ارش درصد 

در  .  ( 4)  ندادهکر که  است  داده  نشان  نتایج 

های آسیب  شاخص   افراد غیرورزشکار، سطوح

جسمانی،   فعالیت  انجام  از  پس    بهعضلانی 

  بهاوج،   نماو در ز میکند  اپید  یشافزا یجرتد

در  سدرمی  لیهاو  سطح  برابر  33 در    مقابل . 

مرحله  در  تنها  متغیرها  این  ورزشکار،  افراد 
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برابر سطح اولیه خود   5/2حادِ پس از ورزش تا  

می سرعت  افزایش  با  نیز  آن  از  پس  و  یابد 

-. این موضوع می( 4)یابدبیشتری کاهش می

واند توجیهی برای نتایج تحقیق حاضر باشد.  ت

چرا که نتایج تحقیق حاضر نیز نشان داد که  

آزمون، میانگین سطوح سرمی در مرحله پس

گروه  شاخص دو  در  عضلانی  آسیب  های 

-تر میتمرینی نسبت به گروه کنترل، پایین

 باشد.  

نتایج تحقیق حاضر در خصوص اثرگذاری دو 

تعلیقی و  سنتی  مقاومتی  تمرینی  - شیوه 

حرکتی   عملکرد  فاکتورهای  بر  مقاومتی 

یافتهکشتی با  همکاران گیران  و  رواسی  های 

لو و ، مصطفی(11) حسینی و همکاران، (28)

همکاران    (23)همکاران   و  هژبرپور    (12)و 

،  (5)های داوران و همکاران  همسو و با یافته

Villarreal      و    (6)و همکارانThomas     و

می  (33)همکاران    دلیلباشد.  ناهمسو 

یافته اختلاف مطالعه بین   و حاضر های 

فوق  مطالعات ممکنناهمسوی   است الذکر 

 و در محتوای پروتکل تمرینی، شدت تفاوت

سن   نوع و مدت و  جنس  تمرینی،  پروتکل 

و زمانِ  در روش ها و همچنین تفاوتآزمودنی

 باشد.  گیرینمونه

ست.  ا رقابتی ورزشکاران همیشگی نیاز قدرت،

 که  کشتی مانند  ورزشی، هایمهارت برخی در

صورت    را  زیادی  نیروی  باید  ورزشکاران به 

  قدرت گیرند،  کار  به حریفان برابر درمستقیم  

 موجب  مقاومتی تمریناتد.  دار  زیادی  اهمیت

  و  انقباضی  هایپروتئین  ساخت  افزایش

و عضلانی  یپرتروفیاه  تارهایدر   یژهبه 

 توانندمی طریق  این از و شودمی تندتنش

در تکالیفی که   را ورزشکاران عملکرد حرکتی

 بهبود باشند،نیازمند سرعت و چابکی بالا می

  نشان نیز پیشین مطالعات.  (29)ند  بخش

 افزایش  طریق  از  مقاومتی  تمرینات  که  اندداده

 سازگاری افزایش عضلانی،  -عصبی  هماهنگی

 وتری هایماندا عضلانی،  هایدوک  عصبی

 بهبود سبب مفاصل  عمقی حس و گلژی

می عملکرد   ورزشکاران   .(11)  شودحرکتی 

بخصوص   موضوع  نظیر    ورزشکارانی دراین 

عملکرد   که گیرانکشتی  حرکتی فاکتورهای 

و   چابکی  سرعت،    ترینمهم  از  تواننظیر 

در اجرای فنون   آنها  موفقیتکسب    هایمؤلفه

بالاتری    آید، می  حساب  به  کشتی اهمیت  از 

 .(24)برخوردار است 

بین   این  مقاومتی  در  تمرینات  اجرای  شیوه 

تمرینات  به  انتقاداتی که  از  یکی  است؛  مهم 

مقاومتی به شیوه سنتی وارد است این است 

که این تمرینات عمدتاً به صورت نشسته و یا 

های بدنسازی و یا با  خوابیده بر روی دستگاه 

شود که این  های آزاد انجام میاستفاده از وزنه

سبک تمرینی سیستم بیومکانیکی بدن انسان  

به   غالباً  تنها در یک سطح و یک محور و  را 

کشد؛  صورت تک مفصله و ایزوله به چالش می

رویکردی که با نیاز حرکتی ورزشکار بخصوص 

میکشتی تضاد  در  چراکه (27)باشد  گیران   .

اجرای فنون مختلف کشتی نیازمند هماهنگی  
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و   مفصلی  گروهچند  عضلانی  انسجام  های 

می آنجائیکه مختلف  از  حال  این  با  باشد. 

مندی  های کشتی، نیازمند بهرهاجرای مهارت

باشد و با توجه به از قدرت عضلانی کافی می 

بر قدرت   نیز  اینکه تمرینات مقاومتی سنتی 

شیوه   این  از  استفاده  دارند،  تمرکز  عضلانی 

می در تمرینی  ورزشکار  عملکرد  بر  تواند 

شود   واقع  موثر  کشتی،  فنون  ؛ (21)اجرای 

را  آن  نیز  حاضر  تحقیق  نتایج  که  موضوعی 

 کند. تایید می

نتایج تحقیقات نشان داده است که تمرینات 

مقاومتی اگر بصورت عملکردی و با توجه به  

قرار   استفاده  مورد  ورزشکار  حرکتی  نیاز 

نسبت به تمرینات مقاومتی که صرفاً بر   گیرد،

است،   متمرکز  عضلانی  قدرت   به افزایش 

مراتب تاثیر بیشتری بر فاکتورهای عملکردی  

مرتبط با اجرا از جمله سرعت، توان و چابکی  

. تمرینات عملکردی این قابلیت را  (12)دارد  

عصبی  عملکرد  بهبود  با  تا  و  -دارد  عضلانی 

ایجاد انسجام و هماهنگی چندمفصلی، توانایی  

مهارت بهتر  اجرای  برای  را  های  ورزشکار 

های حرکتی افزایش دهد. بخصوص در رشته

ورزشی نظیر کشتی آزاد، که کسب موفقیت  

در آن نیازمند اجرای ماهرانه، سریع و چابکِ  

می مختلف  تمرینات فنونِ  انجام  باشد، 

مقاومتی به شیوه عملکردی، شانس ورزشکار  

افزایش می فنون  موثرترِ  اجرای  برای  دهد  را 

طور که پیش از این نیز ذکر شد،  . همان(24)

نتایج تحقیق حاضر نیز نشان داد که اگرچه 

آزمودنی امتیازات  میانگین  دو  تفاوت  های 

های عملکرد حرکتی  گروه تمرینی در آزمون

پس مرحله  معنیدر  نمیآزمون  اما  دار  باشد، 

مقاومتی،  -های گروه تمرینات تعلیقیآزمودنی

پیشرفت بیشتری در اجرای خود داشتند که 

تر  توان به نوعی به عملکردیاین موضوع را می

تعلیقی تمرینات  به -بودن  نسبت  مقاومتی 

 تمرینات مقاومتی به شیوه سنتی نسبت داد. 

اجرای فنون مختلف رشته کشتی آزاد، علاوه  

چابکی  مندی از قدرت، سرعت، توان و  بر بهره

می نیز  را  مجددها،بالایی  شروع   طلبد. 

 مسیر در سریع تغییرات سریع، هایزیرگیری

 هاینشینیعقب و ناگهانی  هایتوقف  حرکت،

از   موقع، به برخورداری  نیازمند  همگی 

می فوق  عملکردی  .  (21)باشند  فاکتورهای 

نتایج تحقیق حاضر نشان داد که هر دو شیوه 

-تمرینات مقاومتی سنتی و تمرینات تعلیقی

معنی بهبود  موجب  امتیازات مقاومتی،  دار 

آزمونآزمودنی در  دوی  ها  سینه،  پرس  های 

و    15سرعت   سارجنت  پرش  شده    Tیارد، 

می نتایج  این  احتمالی  دلایل  از  تواند  است. 

عضلانی به دنبال  - های عصبیبهبود سازگاری

هفته تمرینات مقاومتی به دو شیوه  12انجام 

باشد.   تعلیقی  و    اثر مقاومتی تمرینسنتی 

سیستم  عضلانی  -عصبی  هایویژگی بر مثبتی

 تمرین که طوری به حرکتی بدن انسان دارد.

 طریق از تواند می مدت، طولانی  مقاومتی 

،  عضلانی _عصبی  سیستم در ایجاد سازگاری

حرکتی .  (23)د  ببخش بهبود را عملکرد 
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  شامل تواندمی  ضلانیع -ی  عصب هایسازگاری

  افزایش هوازی،بی هایآنزیم  فعالیت افزایش

  تارهای نوع در تغییر سلولی، داخل گلیکوژن

  افزایش  عصبی، هدایت افزایش،  عضلانی

 مهار کاهش و حرکتی واحدهای فراخوانی

از طرفی با توجه به کاهش  .  (12)باشد    عصبی

های آسیب عضلانی به دنبال  سطوح شاخص

هفته تمرینات مقاومتی در هر دو    12انجام  

آزمودنی عملکرد  بهبود  تمرینی،  در  گروه  ها 

توان به های عملکرد حرکتی را نیز میآزمون

اساس  بر  چراکه  داد.  نسبت  موضوع  این 

توان ادعا کرد که کاهش  تحقیقات پیشین می

های آسیب عضلانی، با  سطوح سرمی شاخص

 باشد. عملکرد ورزشکاران مرتبط می

 گیری نتیجه

با توجه به نتایج تحقیق حاضر، هر دو شیوه  

-تعلیقیتمرینات مقاومتی سنتی و تمرینات  

می  جهت مقاومتی  رویکردی  عنوان  به  تواند 

همچنین  و  عضلانی  آسیب  میزان  کاهش 

کشتی حرکتی  عملکرد   جوان گیران  بهبود 

مورد استفاده قرار گیرد. این موضوع احتمال 

کشتی جسمانی  آمادگی  دنبال  حفظ  به  گیر 

های پیاپی در طول یک روز را بالا  انجام رقابت

دهد.  برده و شانس موفقیت وی را افزایش می

تعلیقی تمرینات  که  است  گفتنی  -البته 

ویژگی  به  توجه  با  عملکردی  مقاومتی  های 

توانایی توسعه  در  بالاتری  ظرفیت  های  خود، 

 گیران دارد.عملکردی کشتی

 های تحقیقمحدودیت

توان های تحقیق حاضر میاز جمله محدودیت

های ژنتیک، تفاوت در  به عدم کنترل ویژگی 

آزمودنیانگیزه شخصی  حضور های  جهت  ها 

در تحقیق و همچنین عدم توانایی محقق در 

کنترل میزان خواب و فعالیت جسمانی روزانه 

اشاره آزمودنی تحقیق  فرآیند  طول  در  ها 

 داشت. 

 سپاسگزاری

در   آزمودنی  عنوان  به  که  افرادی  کلیه  از 

داشته شرکت  حاضر  و  تحقیق  تشکر  اند 

 شود.  قدردانی می

 ندارد.  امی مالی:ح

 ندارد.  تعارض منافع: 
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Abstract 
Introduction: The purpose of this research is to compare the effect of traditional resistance 

exercises and suspension-resistance exercises on serum levels of muscle damage indicators and 

motor performance of young wrestlers. Methodology: Thirty young wrestlers were selected and 

randomly divided into 3 control groups, traditional resistance exercises and suspension-resistance 

exercises. Serum levels of creatine kinase and lactate dehydrogenase were investigated by fasting 

blood sampling method. Muscular strength, speed, power and agility were also respectively 

evaluated by one repetition maximum in chest press movement, 15 yard speed test, Sargent's jump 

and T test. Then, each of the training groups performed their respective exercises for 12 weeks, 3 

sessions per week and each training session lasted 30-45 minutes. At the end of 12 weeks of 

training, the post-test phase was conducted. One-way analysis of variance and Bonferroni's post 

hoc test were used for statistical analysis of research findings. Results: The results of one-way 

analysis of variance and Bonferroni's post hoc test showed that there is no significant difference 

between the mean of all the investigated variables in the post-test stage in the traditional resistance 

group and the suspension-resistance group (p=1.000); However, there is a significant difference 

between the average of the examined variables in the control group and the two training groups in 

the post-test stage (p≤0.05). Conclusion: According to the results of this research, both methods 

of traditional resistance exercises and suspension-resistance exercises can be used as an approach 

to improve the motor performance of young wrestlers and also reduce the levels of muscle damage 

indicators.  

Key words: Suspension-resistance, Traditional exercises, Motor performance wrestling, Creatine 

kinase, Lactate dehydrogenase 
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